MIESIEN CZWOROBOCZNY :
gorna czesc plecow, miedzy
szyjg a ramionami

MIE§NIE NARAMIENNE:
ramiona

TRICEPS: tylna czesc
gornych czesci ramion

MIESNIE  KLATKOWE:
klatka piersiowa

RDZEN: wszystkie
miesnie brzucha i dolnej
czesci plecow

SUKCES MISJI: Szczuply, silny i pewny siebie

CHCE, ABYS ZROZUMIAL, w przeciwieristwie do wielu innych autoréw tekstéw o fitnessie, nie trenuje
gwiazd filmowych, telewizyjnych, modelek ani innych osobowosci, ktdrych utrzymanie zalezy od
kondycji fizycznej. Trenuje tych, ktérych zycie zalezy od kondycji fizycznej. Przez dekade stosowatem
¢wiczenia z wykorzystaniem masy ciata, aby stworzy¢ najszczuplejszych, najsilniejszych i najbardziej
pewnych siebie ludzi w naszej cywilizacji. Dopracowatem programy i niezliczone ¢éwiczenia w tej
ksigzce, przygotowujac setki stazystow do ekstremalnych wymagan najbardziej elitarnych pozioméw
spotecznosci operacji specjalnych Standw Zjednoczonych. Przez lata rozwijatem nowe zasady szkolenia
i obserwowatem rezultaty. Znakomity rekord sktonit najwyzsze dowdédztwo do zaakceptowania mojego
systemu. Najbardziej zaawansowane sity wojskowe — od Navy SEALs po Zielone Berety i operatoréw
taktyki specjalnej sit powietrznych - wykorzystujg te ¢wiczenia jako kregostup swojego treningu
sitowego, a teraz przedstawiam je tutaj. Teraz, po raz pierwszy, mezczyzni i kobiety spoza SpecOps
majg okazje osiggna¢ szczyt sprawnosci fizycznej, poswiecajgc zadziwiajgco mato czasu. Przejrzyste,
zwiezte i kompletne, przenosze te ¢wiczenia do Twojego salonu, sypialni, pokoju hotelowego, garazu,
podwdérka, biura, gdziekolwiek chcesz. Sg one przeznaczone dla oséb o wszystkich poziomach
sprawnosci fizycznej, dostosowane do potrzeb i stylu zycia dzisiejszych zapracowanych kobiet i
mezczyzn. Zadna inna ksigzka tego typu nie istniata wczesniej. Jednak przez tysigce lat — od
sportowcéw olimpijskich starozytnej Grecji po jutrzejsze sity specjalne — najwieksi przedstawiciele
ludzkosci nie polegali na centrach fitness w swoich miastach ani na hantlach w swoich domach. Co by
byto, gdybym powiedziat Ci, ze masz juz najbardziej zaawansowang maszyne fitness, jakg kiedykolwiek
stworzono? Twoje wtasne ciato. A co jest tak wspaniatego w tej maszynie fitness, to to, ze zawsze jest
tutaj. To jedyna rzecz, ktérej nigdy nie zabraknie. A teraz trzymasz w reku caty dodatkowy sprzet do
¢wiczen, ktérego kiedykolwiek bedziesz potrzebowaé. Nie musisz juz spedza¢ godzin na sitowni. W
rzeczywistosci wcale nie bedziesz musiat chodzi¢ na sitownie. Czas spedzony na treningu, gdziekolwiek



bedziesz, bedzie minimalny. Dwie godziny tygodniowo. To wszystko. Dzieki tym treningom nie
zmarnujesz ani chwili swojego cennego czasu, stosujgc nieskuteczne metody treningowe. | nie bedziesz
juz mégt uzywaé wymowki nr 1, aby nie trenowadé: ,Nie mam czasu”. Niezaleznie od tego, czy jestes
entuzjastg fitnessu na pét etatu, gimnastykiem olimpijskim, kulturystg, joginem, czy osobg, ktéra od
lat nie podnosi niczego poza zakupami spozywczymi, moj program doprowadzi Cie do najlepszej formy
w Twoim Zzyciu. Znajdziesz niezréwnany wybér 111 najskuteczniejszych éwiczen, ktére pomogg Ci
¢wiczy¢ dowolne miesdnie, gdziekolwiek chcesz, przez reszte Twojego zycia. Dzieki tym wyraznie
zademonstrowanym i wyjasnionym ¢wiczeniom bedziesz w stanie stworzyé wiasne programy
treningowe, dostosowane do Twoich potrzeb i pragnien, ktére mozna zmienia¢ i modyfikowaé na
praktycznie nieskoriczong liczbe sposobdow. Utrzymywanie miesni w niepewnosci to sposéb, w jaki
utrzymujesz ich wzrost. Ale dla tych, ktérzy chcg wskazéwek, przygotowatem 10-tygodniowe programy
dla wszystkich poziomdw sprawnosci, programy, ktdre doprowadzg do sukcesu tam, gdzie inni zawiedli
wczesniej. Bedziesz ¢wiczyé tylko 20 do 30 minut dziennie, 4 lub 5 razy w tygodniu. Zdecydowanie
polecam zaczgé przynajmniej od jednego z tych programdéw. tgczg one sekrety tego, co czynito
starozytnych wojownikéw tak silnymi, z najskuteczniejszymi i najnowoczesniejszymi zasadami treningu
na Swiecie. Programy te zwiekszg site waznych grup miesni potrzebnych w codziennym zyciu, utrzymaja
miesnie i stawy gietkie i elastyczne, poprawig wydajnosc i pojemnos¢ serca, ptuc i innych narzagdow
ciata, zmniejszg podatnos¢ na powszechne urazy, a takie choroby zwyrodnieniowe serca oraz
zmniejszg napiecie emocjonalne i nerwowe. Korzysci sg nieskoriczone. A sukces w programie fitness
nieuchronnie doprowadzi do sukcesu w innych aspektach twojego zycia, zaréwno w pracy, jak i
zabawie. Ta ksigzka moze zastgpi¢ wszystkie inne programy fitness w zyciu cztowieka lub by¢ uzywana
jako dodatek do Twojego regularnego programu, jako sposdb na zmiane tej samej starej nudnej rutyny
w Twoim centrum fitness, a nawet po prostu na wyjscie w droge, gdy nie mozesz znalez¢ sitowni.
Roznorodnosc jest przyprawg zycia. Zapomnij o wykonywaniu tych samych zestawéw i éwiczen dzien
w dzie, moze o bieganiu na tej samej biezni kazdego dnia, jak myszoskoczek uwieziony w kole. | nie
ma potrzeby przebierania sie, pakowania torby na sitownie, jazdy samochodem, parkowania, szukania
szafki, szukania otwartej maszyny... a nastepnie, po dtugim, nudnym treningu, wykonywania catego
procesu w odwrotne] kolejnosci. Po prostu zaczynasz, czy to w domu, w biurze, czy w pokoju
hotelowym, a po 20-30 minutach koriczysz. W tej ksigzce nie znajdziesz zadnego retorycznego
wypetniacza. Zadnych zdjeé¢ ,przed” przedstawiajgcych bladych i zmarszczonych brwi ludzi w
okularach, obok zdje¢ ,po” przedstawiajgcych ich opalonych, usmiechnietych, prezacych sie i
weciggajacych ogolone i naoliwione brzuchy. Dowdd jest na naszych oczach odkad cztowiek stat sie
cztowiekiem. Wtasciwie, nawet przedtem — dlaczego uwazasz, ze matpy sg funt za funt silniejsze od
ludzi? (Podpowiedz: nie dlatego, ze majg karnety na sitownie Gold’s Gym). Czy naprawde myslisz, ze
ewoluowali$my lub zostaliSmy stworzeni, aby wymagac maszyn, aby zachowad forme? To brak wiedzy
o potencjale wtasnego ciata napedza niekonczace sie zapotrzebowanie wspdtczesnej ludzkosci na
bezuzyteczne sztuczki fitness. Podczas gdy w rzeczywistosci rozwigzanie dla ostatecznej sprawnosci
jest zaskakujgco proste. Chociaz to od Ciebie zalezy, czy je zastosujesz. Uwolnij sie od uzaleznienia od
gadzetdw, trenerdw i powszechnych btednych przekonan. To wszystko sg kule, ktére powstrzymuja
Cie przed osiggnieciem najlepszej mozliwej formy. To odwotanie sie do natury. Twoja sprawnos¢
fizyczna powinna zaleze¢ od niczego innego, jak tylko od Ciebie.

JAK SIE TU ZNALAZLEM

MOI KOLEDZY Z DRUZYNY ROZSTALI SIE NA DtUGOSCI BASENOW, gotowi wyciggnagé mnie na
powierzchnie, bo w koricu zemdlatbym pod wodga. Ale na razie statem w wodzie, oddychatem i sie
relaksowatem, przygotowujgc sie do préby pobicia diugoletniego rekordu wojskowego pod wods.
Musiatbym przeptynac¢ pod wodga, na jednym oddechu, ponad 116 metrow. To znacznie wiecej niz
boisko do futbolu, wliczajac strefy koAcowe. Cztery miesigce wczesniej ledwo mogtem przeptyngc 25



metréw. Wszyscy w basenie i na poktadzie byli cicho, cierpliwie czekali i patrzyli na mnie, gdy statem
po klatke piersiowg w wodzie. Wiedziatem, ze to bedzie do bani, ale bytem oddany. Po raz pierwszy
bytem w tym sam, tylko ja, bez mojego zespotu. To byto surrealistyczne. Bytem spokojny, zrelaksowany,
Swiadomy. Bytem gotowy. M4j niepokdj wyparowat. Bez zastanowienia wzigtem ostatni gteboki
oddech, zanurzytem sie pod powierzchnie i odepchnatem sie od Sciany basenu. Aby dostac sie na liste
rekorddéw, trzeba byto ukoniczy¢ jeden z najtrudniejszych kurséw rekrutacyjnych w wojsku, a przy 85%
wskazniku rezygnacji, cotygodniowych ocenach i kadrze instruktorskiej oddanej eksploatowaniu
twoich stabosci, ukoriczenie kursu byto dalekie od pewnosci. Wtasciwie, juz raz mi sie to nie udato. Za
pierwszym razem, przez 9 wyczerpujgcych tygodni walczytem zebami i pazurami, aby pozostaé na
kursie. Sktamatbym, gdybym powiedziat, ze rezygnacja nigdy mnie nie kusita. Kusita mnie kazdego dnia,
szczegoblnie na basenie i rano, gdy cata noc odpoczynku wydawata sie 5-minutowg drzemka. Kazdego
weekendu moj cenny wolny czas spedzatem na nauce ptywania z ptetwami i wykonywaniu réznych
¢wiczen podwodnych. Na koniec moja ostateczna ocena skfadata sie z 6-milowego biegu w 42,5
minuty, 14 podciggnie¢, 65 pompek, 12 podciggnie¢ na drazku, 70 brzuszkéw, 4000-metrowego
ptywania w ptetwach w 80 minut i 7 wyczerpujgcych podwodnych konkurencji pewnosci siebie lub
,water-con”. Ptywanie w ptetwach odbywato sie w duzych, grubych gumowych ptetwach i butach,
ktére mogty pchaé duzego mezczyzne w mundurze i sprzecie przez wode. Nie mozna byto uzywac rak,
poniewaz nie bytoby strategiczne dla zespotu doptyniecie do brzegu z ramionami machajgcymi i
chlapigcymi nad wodga. Wszystkie ¢wiczenia kalisteniczne musiaty by¢ wykonywane z idealng forma.
Powtdrzenia kazdego ucznia byly liczone i oceniane przez instruktora, a nieprawidtowo wykonane
powtdrzenia nie byty liczone. Instruktorzy krzyczeli: ,Nie liczyto sie, nie liczyto sie... Tamte sie nie
liczyty... Twoje plecy sie garbig... Nie do korica w gore... Nie do korica w dot!” Sierzant sztabowy Pope
policzyt moje brzuszki podczas koricowej oceny i ze wszystkich cztonkéw kadry, to on byt najbardziej
obawiany za swoje nierozsgdne traktowanie stazystéw. ,Te sie nie liczg, Lauren. Twoje rece sg zbyt
wysoko nad gtowg”, powiedziat, krétko przed tym, jak oblat mnie o 2 brzuszki z powodu utozenia moich
rgk. To wystarczyto. Ostatniego dnia szkolenia zostatem odestany do klasy junioréw, ktéra byta w
tygodniu 1. Moja pierwotna klasa ukoniczyta szkolenie z wynikiem 4 z poczatkowych 86. Wrécitem do
akademika, gdy mdj zespdt przebiegat obok w szyku, $piewajgc piosenke o swoim ostatnim dniu.
Powaznie rozwazatem odejscie. Ale ostatnie dziewie¢ tygodni nauczyto mnie czegos, z czego bede
korzystat przez reszte mojego zycia. Udany zespot to taki, ktéry sktada sie z 0sdb, ktére potrafig odtozy¢
siebie na bok. Bylismy szkoleni, aby odtozy¢ osobisty komfort na rzecz wspdlnego celu zespotu. A to
szkolenie dotyczyto zaréwno zespotu, jak i jednostki. Sukces polega na tym, ze ty — i nikt inny oprécz
ciebie — puszczasz wszystko, co stoi w sprzecznosci z twoim celem. Wiec zaczatem od zera. Codziennie
przez wiele godzin ¢wiczylisSmy w letnim stoicu San Antonio, oprdcz regularnych treningdw na kursie,
ktére sktadaty sie z 60-minutowego biegu, 2 godzin kalorii, wody i godziny ptywania w ptetwach. Ale
najtrudniejsze byto zawsze rozpoczecie rano. Srednio robiliémy dodatkowe 500 pompek druzynowych
w ciggu dnia, ale tak naprawde to nie miato znaczenia. W koricu nauczylismy sie, ze bez wzgledu na to,
jak zmeczeni, sztywni i ospali sie czuliSmy, po ponownym rozgrzaniu wszystko byto w porzadku. Za
kazdym razem, gdy wchodzilismy do szkoty lub wychodzilismy z niej, musieli$my zrobi¢ 15 podciggnieé,
13 podciggniec pod brode, 20 dipéw lub 20 chinskich pompek. Kiedys kazdy z nas musiat zrobi¢ 1000
pompek druzynowych bez wstawania, z wyjgtkiem jednego razu na 5 minut, aby skorzystac z toalety.
Przez trzy i pot godziny, jako druzyna, wykonywalismy po 5 pompek na raz, odpoczywajgc miedzy
seriami poprzez unoszenie posladkéw lub pochylanie sie w pasie. 1000 pompek (+1 za wspédtprace) za
to, ze mieliSmy za duzo tasmy na rurkach do nurkowania. Ale jakkolwiek zte bytyby te sesje palenia,
najgorszy byt zawsze basen. Podczas pierwszych kilku tygodni szkolenia, uczestnicy zartowali i
rozmawiali w drodze na basen. W széstym tygodniu podrdze autobusem wypetnity sie cichym
strachem. Stycha¢ byto spadajaca szpilke. To basen byt przyczyng wiekszosci ogromnego wskaznika
rezygnacji z kursu. Mozna byto zrezygnowaé¢ w dowolnym momencie. Jesli zdecydujesz, ze to nie dla



ciebie, po prostu powiedz: ,,Rezygnuje”. W Srodku kazdego wydarzenia mozna byto wyjs¢ z basenu i
pojs$é zjesc pizze do swojego pokoju. Od poniedziatku do pigtku chodzilismy na basen, a uczestnicy
mogli wyjs¢ z basenu tylko na trzy sposoby: pomysinie ukoriczy¢ wydarzenia, zrezygnowad lub zemdlec
probujagc — w takim przypadku wyciggano cie na tyle diugo, aby odzyska¢ przytomnos$é, zanim
wrécites, aby wykonac¢ zadanie, zrezygnowac¢ lub ponownie zemdle¢. Zepsucie wydarzenia oznaczato,
ze trzeba byto to zrobié jeszcze raz, a kazda kolejna préba byta coraz trudniejsza, zwtaszcza wydarzenia
takie jak odzyskiwanie sprzetu — nurkowanie na dno basenu, zdejmowanie catego sprzetu i uktadanie
go w idealnym porzadku na dnie, a nastepnie zaktadanie wszystkiego ponownie przed inspekcjg — lub
wigzanie weztéw — musieliSmy zawigzac trzy rozne wezty idealnie 12 stép pod wodg — co wymagato
utrzymania sie na wodzie miedzy nurkowaniami. Nauczyliémy sie angazowaé, pozostawac na dnie i
przetrwaé to za pierwszym razem, bez wzgledu na to, jak bardzo bolato. Chodzito o petne
zaangazowanie. Zaangazowanie rownato sie sukcesowi. To byto INDOC — 9 tygodni haréwki dla
zespotu, podczas gdy 9 instruktorédw prébowato zmusi¢ jak najwiecej z nas do rezygnacji. Za drugim
razem zespot ztozony z 12 oséb dotart do koricowej oceny i wszyscy zdali, oprdcz jednego. Jeden z
cztonkéw zespotu nie zdat 4000-metrowej ptetwy. MieliSmy wrdci¢ na basen po raz ostatni, aby mogt
przystgpi¢ do ponownej oceny. Nadszedt mdj czas. Pamietam, jak siedziatem w autobusie, zatujac, ze
wspomniatem o zakwestionowaniu rekordu podwodnego. Wiedziatem, ze moi koledzy z druzyny nie
odpuszczg i wkrétce jeden z nich mnie zawotat. ,Naprawde chcesz sprobowacé pobic rekord?” zapytat.
,Naprawde to zrobisz?” Chciatem ztama¢ mu nos, ale zamiast tego wydusitem z siebie ,Tak”. Bytem
zdecydowany, a on Smiat sie z mojego nadchodzgcego nieszczescia. Ale miat racje, nadszedt czas, aby
przejs¢ do konkretow. Podczas gdy nasz kolega z druzyny przechodzit 78-minutowg ocene sprawnosci,
siedziatem na brzegu basenu, relaksujgc sie i oddychajgc. Czekato mnie trudne zadanie. Dyskomfort
zwigzany z brakiem oddechu jest przytfaczajacy i wiedziatem, ze gdy juz zaczne, nie bede na
powierzchni wody, dopdki moi koledzy z druzyny nie wyciggng mnie nieprzytomnego. Zobowigzatem
sie do pobicia piekielnego rekordu. A.C Switzer, ptywak akademicki, ustanowit rekord 116 metréow.
Pamietam, ze kiedy po raz pierwszy wszedtem na kurs, powiedziatem, ze ze wszystkich rekorddéw,
rekord podwodny jest najbardziej imponujacy. 116 metréow pod wodg dla stazysty, ktory ma problemy
z zanurzeniem na 25 metréw pod wodg, wydaje sie czyms$ boskim, a ja bytem tutaj, cztery miesigce
pdzniej, pod koniec moich drugich zajeé¢, przygotowujac sie do wyzwania. Z nogami na relingu,
zatrgbitem: ,,Gotowy do wejscia do wody, sierzancie!” ,WejdZz do wody!” odpowiedziat instruktor.
,WejdZz do wody, sierzancie!” Statem przy brzegu basenu, oddychajac i relaksujgc sie przez kilka
kolejnych minut, podczas gdy moi koledzy z druzyny czekali na mnie, gotowi wyciggngé¢ mnie, gdy
nadejdzie czas. Wzigtem ostatni gteboki oddech, zanurzytem sie pod powierzchnie i odepchnatem sie
od $ciany. Bytem zupetnie sam. Po dwdch miesigcach nieustannej pracy zespotowej nagle nie mogtem
nikogo ani ustyszeé, poza sobg. Catkowicie skupitem sie na swoim ruchu i wcigganiu. Ruch, slizg,
rozluznienie... Ruch, $lizg, rozluznienie... az w koncu moje ciato zaczeto mnie przeklina¢ za to, ze nie
oddycham. Ale méj cel byt na miejscu. A mdj komfort nie przeszkadzat. Na 50. metrze, gdy dyskomfort
zaczat sie powaznie nasilaé, przez mysl przeszto mi, zeby wsta¢ z wody i sie z tego posmia¢, ale nie
datem rady. Twdj umyst zawsze szuka wyjscia, gdy robi sie naprawde ciezko. Relaks, utrzymanie dobrej
formy i naciskanie, gdy ciato i umyst proszg cie, zeby$ zrobit inaczej, wystawia na prébe twojg
determinacje. Gtaskanie, slizganie, relaks... Gtaskanie, slizganie, relaks... Napiecie, panika, niepokdj
powodujg ogromne wyczerpanie bardzo ograniczonego i cennego zapasu tlenu. Musiatem pozostac
zrelaksowany wystarczajgco dtugo, zeby przetrwac najgorsze. Gtaskanie, Slizganie, relaks... Gtaskanie,
Slizganie, relaks... Ostatecznie dyskomfort ustepuje, gdy mozg i inne tkanki ciata sg pozbawione tlenu i
stajesz sie niedotleniony. Wydawato sie, ze mineta wiecznos¢, zanim dotartem do tego punktu, ale w
koncu swiatfa przygasty, moje peryferia zniknety, wcale nie byto tak zle, a tunel stawat sie coraz wezszy,
az... Obudzitem sie po drugiej stronie basenu, blady i z sinymi ustami. ,,Czy zrozumiatem?” Mrukngtem.
Nie bytem w stanie przypomniec sobie, ze przeptynatem catg dtugos¢ basenu, ani ze zemdlatem tuz



przed dotarciem do sciany. W tym momencie zaczatem tong¢, a moi koledzy z druzyny wskoczyli do
wody i wyciggneli mnie. Zaczatem znowu oddychaé. Wtasnie ustanowitem nowy rekord — ktéry nadal
utrzymuje — 133 metry, po przeptynieciu pod powierzchnig, na jednym oddechu, przez dwie minuty i
dwadziescia trzy sekundy. PRZYZNAM, MOJA PIERWSZA PODROZ DO SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ byta
napedzana niczym innym, jak tylko wygladem ciata. Miatem 13 lat, bytem chudym, nieSmiatym
dzieciakiem i chciatem cos$ z tym zrobi¢. Postanowitem zmienic¢ swojg sylwetke na takg, ktérg mégtbym
z dumg pokazywaé. Nie miatem dostepu do ciezarkdw, wiec robitem pompki i brzuszki w swojej sypialni
przed kolacjg. Az bytem w stanie zrobi¢ 75 pompek bez przerwy i 600 brzuszkdéw. Potem robitem wiecej.
Statem sie silniejszg wersjg siebie pod kazdym wzgledem, a pewnosc¢ siebie we wszystkim, co robitem,
wzrosta, w tym zdobytem regionalne tytuty kulturystyki w szkole sredniej. Wiele lat pdZniej, na kursie
indoktrynacji Pararescue & Combat Control, jesli nie bieglismy, nie ptywalismy lub nie
wstrzymywaliSmy oddechu, wykonywaliSmy jaki$ rodzaj ¢wiczen z masg wiasnego ciata. Szkolenie
trwato od 5 rano do 6 wieczorem, od poniedziatku do soboty, a pod koniec dziewieciotygodniowego
kursu pozostata tylko garstka z nas, mniej niz 15%. Wysoki wskaznik odejs¢ wynikat w duzej mierze z
przetrenowania. Chociaz mentalnos¢ szkoleniowa tamtych czaséw byta zadziwiajgco skuteczna w
niszczeniu postrzeganych ograniczern mtodych mezczyzn, nie byta idealna dla optymalnej sprawnosci.
Kiedy juz bytem w druzynie, w 22. Dywizjonie Taktyki Specjalnej, kontynuowatem ¢éwiczenia z masg
wtasnego ciafta, aby zachowac sprawnos¢ fizyczng i mdc sprostaé ekstremalnym wymaganiom
zwigzanym z zajeciami lotniskowymi, poszukiwaniami i ratownictwem bojowym oraz misjami
rozpoznawczymi i obserwacyjnymi. Pie¢ dni przed 11 wrzesnia opuscitem swdj zespdt, aby zostac
petnoetatowym wojskowym specjalista ds. treningu fizycznego. Moim obowigzkiem stato sie
przygotowanie stazystow do sprostania wymogom natychmiastowego rozmieszczenia w obszarach
operacji bojowych. Po 11 wrzesnia zapotrzebowanie na Zzotnierzy SpecOps wzrosto gwattownie.
Dziedzina zawodowa potrzebowata liczb. Dni, w ktérych ukornczyto nauke tylko 5-15% pierwotnej
klasy, musiaty sie skonczy¢. Kadra zostata zmuszona do przyjrzenia sie swoim metodom szkoleniowym.
Kiedys bylismy staromodni: wiecej znaczy lepiej — wpedzaj stazystéw w bfoto i utwardzaj ich, albo sie
ich pozbadz. Zmiana na ,,mniej znaczy wiecej” nie byta tatwa, ale koniecznos¢ nas zmusita i bylismy w
idealnym Srodowisku, aby szybko nauczyé sig, co dziata, a co nie. Co szes$¢ tygodni otrzymywatem nowa
dostawe nieprzeszkolonych rekrutéw. Wiekszosé przychodzita do mnie miekka i staba. Pod koniec
kursu byli szczupli, silni i pewni siebie. Stosujgc najnowsze zasady sity i kondycji oraz nauke o sporcie,
bytem w stanie osiggnac lepsze wyniki w utamku czasu i mniej kontuzji. Eksperymentowatem z rézng
objetoscig i intensywnoscig, z dnia na dzien, z tygodnia na tydzien, i uwzgledniatem rozsadng
regeneracje i postep. Przebudowatem programy treningu fizycznego kurséw i osobiscie dostosowatem
te programy i diety do indywidualnych potrzeb kandydatdw, a nastepnie monitorowatem ich postepy.
Co zadziwiajgce, pomimo ograniczonej przestrzeni, czasu i sprzetu, a takze wiekszych klas, udato mi sie
zmniejszy¢ wskaznik rotacji na kursie o 40%. A na kazdych zajeciach, ktére prowadzitem, przynajmniej
jeden z moich studentéw zdobyt upragniong nagrode Army Special Forces Honor Graduate. Mdwigc
najprosciej, stworzytem metode treningowa lepszg od kazdej innej, ktéra rozwija muskularne,
szczupte, sprawne fizycznie ciata tak szybko, jak to mozliwe. A teraz dziele sie nig z wami. Przyjmij
¢wiczenia i zasady z tej ksigzki, a staniesz sie sprawniejszy i silniejszy niz kiedykolwiek. Jest w waszych
rekach, dostownie, zaczynajac od teraz.

DLACZEGO CWICZENIA Z MASA CIALA?

POPULARNOSC SPRZETU TRENINGOWEGO, systeméw i modnych diet jest w wiekszoéci wynikiem
marketingu — a nie autentycznej préoby pomocy spoteczenstwu, ktére generalnie nie jest w formie, w
osiggnieciu wyzszego poziomu sprawnosci i dobrego samopoczucia. W dzisiejszych czasach, gdy nasze
domy i sitownie sg zagracone gadzetami fitness, najprostsza i najskuteczniejsza metoda rozwijania sity
i utraty ttuszczu zostata w duzej mierze pominieta — wiedza, jak trenowaé, uzywajac wylacznie



wtlasnego ciata. Nawet poza SpecOps skutecznos$é¢ ¢wiczen z masg ciata zostata udowodniona
wielokrotnie. Wezimy na przyktad Madonne, Bruce'a Lee lub dwukrotnego ziotego medaliste
olimpijskiego ZSRR Aleksiejewa — prawdopodobnie najsilniejszego cztowieka na Swiecie w swoich
czasach — ktéry jako pierwszy wykonat podrzut 500 funtéw, lub rozgrywajgcego Dallas Cowboys
Herschela Walkera, ktéry zdobyt wiecej jardéw niz ktokolwiek w historii futbolu zawodowego (i miat
ciato, ktore do tego pasowato). Oni i niezliczona liczba innych oséb, stosowali gtéwnie ¢wiczenia z masg
ciata, aby osiggna¢ ostateczng sylwetke i sprawnos¢. Wiekszos¢ ¢wiczen z ciezarami izoluje tylko
niektére miesnie, wymagajgc stosunkowo niewielkiej czesci catkowitej masy miesniowej ciata, w
przeciwienstwie do ¢wiczen z masg ciata, ktére obejmujg wiele naraz. Te ¢wiczenia majg dodatkowg
zalete, poniewaz sg o wiele bardziej wymagajace dla sity rdzenia (kto$ ma szeSciopak?) niz ¢wiczenia
wymagajace ciezaréw i maszyn. Cwiczenia z masa ciata wykorzystujg réwniez ruchy, ktére chronia
przed wieloma przewlektymi urazami, takimi jak problemy ze stawami, ktére pojawiajg sie z czasem
przy podnoszeniu ciezaréw i innych nienaturalnych ¢wiczeniach, ktére majg niewielka wartosc
funkcjonalng w naszym codziennym zyciu. Aby ¢wiczenie lub trening byly funkcjonalne, muszg jak
najbardziej przypomina¢ wydarzenie, do ktdrego sg trenowane. Wymagania wydajnosciowe
przecietnej osoby sktadajg sie gtdwnie z manipulowania wtasng masg ciata przez caty dzien. Wiec co
moze by¢ bardziej funkcjonalne dla rozwijania lepszej sity w codziennych czynnosciach niz ruchy z masg
ciata? Ale miedzy kanapowym ziemniakiem a wyciskaniem na fawce — siedzeniem na tytku i lezeniem
na plecach — mamy naréd stabych maniek. Powaznie, kiedy ostatni raz, poza korzystaniem z fawek lub
maszyn do ¢éwiczen, ¢wiczytes$ na siedzaco lub lezaco? (Mam na mysli, kiedy byte$ sam. ;-) ) Przez dtugi
czas te ¢wiczenia pozostawaty w duzej mierze niezauwazone przez kulture popularng. Poza bieganiem
i ptywaniem, wiekszos¢ ludzi nie byta wychowywana tak, aby uzywaé wytacznie swojego ciata do
¢wiczen. Gwattowny wzrost popularnosci jogi i pilatesu jest swietnym przyktadem wartosci ruchéw z
wykorzystaniem masy ciata, chociaz te metody, gdy s3 stosowane osobno, catkowicie nie majg
systematycznego podejscia do rozwijania wszechstronnej sprawnosci. Méj program ma te zalete, ze
uczy Cie korzystania z jednej rzeczy, ktdrej nigdy nie brakuje: Twojego ciata. Rozwiniesz wiekszg site,
moc, wytrzymatosé miesniowg i sercowo-naczyniowg, szybkos¢, réwnowage, koordynacje i
elastycznos$é. W potgczeniu z dobrg dietg i regularnoscia, nagrodzi Cie ciggtymi wynikami, wyzwaniami
i znacznie wiekszg kontrolg nad ciatem. Treningi mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu, o kazdej
porze i bez kosztownego karnetu na sitownie lub sprzetu. Mimo to, nawet dla tych, ktérzy upierajg sie
przy podnoszeniu ciezaréw, te éwiczenia s3 cennym dodatkiem. Bedziesz trenowac tak, jak Achilles
przed bitwg na brzegach Troi, trenowac jak starozytni wojownicy, ktdrych swiat uznat za najlepszych,
trenowac jak przyszli wojownicy SpecOps, by stawic¢ czota wtasnym wrogom. Dlaczego? Poniewaz to
dziata.

MIT: CWICZENIA Z MASA CIAtA NIE POZWALAJA NA DOSTOSOWANIE TRUDNOSCI CWICZENIA

Powszechnie panuje btedne przekonanie, ze opcje ¢éwiczen z masg ciata sg ograniczone. Pompki,
podcigganie, brzuszki — i niewiele wiecej. Hmmmm... Czy wspomniatem, ze w tej ksigzce jest ponad
111 réznych éwiczen? | to nie liczac ich wariantéw. Faktem jest, ze w tej ksigzce jest o wiele szerszy
wachlarz ¢wiczen niz maszyn w jakiejkolwiek sitowni na swiecie. Inni uwazajg, ze nie da sie ¢wiczy¢
okreslonych grup miesni za pomoca éwiczen z masg ciata. Znéw sie mylg. Kazdg grupe miesni, a nawet
niektore, o ktérych istnieniu nie wiedziates, mozna ¢wiczy¢ bez ciezarkdéw — od pozbycia sie otdwkowej
szyi po wykorzystanie miesni piszczeli do zaokraglenia tydek. Jedynym czynnikiem ograniczajgcym
¢wiczenia z masg ciata jest kreatywno$¢. Kazdy ruch podnoszenia ciezaréw mozna nasladowac,
utrudniaé lub utatwiaé za pomocg wiasnej masy ciata. | w przeciwienstwie do tych maszyn na sitowni,
istnieje pozornie nieskoriczona liczba sposobdw na urozmaicenie kazdego z moich ¢wiczen, dzieki
czemu Twoje miesnie bedg zgadywac i rosngé przez reszte Twojego zycia. Na przyktad szczegétowo
opisuje pompki, ktére nawet wazgcy 600 funtéw mezczyzna (lub 70-letnia kobieta, jesli o to chodzi)



mogtby wykonad. A sg tez takie, jak pompki Planche, ktdrych wiekszos¢ profesjonalnych kulturystow
nie bedzie w stanie wykona¢ bez duzej ilosci ¢wiczed. Mdj 10-tygodniowy program zawiera konkretne
treningi przeznaczone dla réznych grup umiejetnosci, dzieki czemu kazdy bedzie miat rowne wyzwania.
Oto cztery proste sposoby na zmiane trudnosci ¢wiczenia bez dodawania ciezaru:

e Zwieksz lub zmniejsz ilos¢ dzwigni.

¢ Wykonaj ¢wiczenie na niestabilnej platformie.

e Stosuj pauzy na poczatku, koricu i/lub w $rodku ruchu.
* Zmien ¢wiczenie w ruch pojedynczej koriczyny.

Ponownie, wezmy Push Up, standardowe ¢wiczenie, ktére angazuje klatke piersiowg, ramiona,
tricepsy, miesnie brzucha, miesnie skosne i dolng czes¢ plecow (w przeciwienstwie do wyciskania na
tawce, ktére angazuje tylko potowe z nich). Jesli robisz pompki stojac, opierajac dtonie o sciane kilka
stép przed sobg, ¢wiczenie jest dos¢ tatwe. Nastepnie sprébuj wykonac je z dtorimi na podwyzszonej
powierzchni, takiej jak krawedz biurka lub parapet. Im nizsza powierzchnia, ktérej uzywasz — biurko,
kanapa, stolik kawowy, ksigzka telefoniczna — tym trudniej sie robi. Potozenie dtoni na podtodze, jak
w przypadku standardowej pompki, jest trudniejsze. Jesli potozymy stopy na stoliku kawowym, a dionie
na podtodze, éwiczenie staje sie znacznie trudniejsze. Jest to wykorzystanie dzwigni w celu zwiekszenia
trudnosci ¢wiczenia. Aby jeszcze bardziej utrudnié¢ ¢wiczenie, mozemy potozy¢ dtonie na jednej lub
dwéch pitkach, takich jak pitka do koszykdwki. Teraz uzywamy niestabilnej powierzchni. Jeszcze
trudniejsze bytoby wykonywanie pompek koszykarskich z przerwami na dole. Nadal niewystarczajgco
trudne? Sprébuj wykonac je jedng reka na podtodze. Nastepnie jedng rekg ze stopami na kanapie.
Nastepnie na niestabilnej powierzchni. Nastepnie z przerwami... Rozumiesz, o co chodzi. | to jest tylko
prosty przyktad, ktéry mozna powtdrzyé w przypadku wielu moich ¢wiczen. Zobaczysz, ze mozliwosci
sg nieograniczone. Wiec masz to: przeszlismy od jednej odmiany ¢wiczenia, ktérg prawdopodobnie
kazdy czytajacy te ksigzke moze wykona¢, do trudniejszej odmiany, ktérej prawdopodobnie nikt
czytajacy te ksigzke nie moze wykonac od razu. Trudnos¢ ¢wiczen z masg ciata mozna dostosowad do
potrzeb praktycznie kazdego. Masz catkowitg kontrole nad oporem

DLACZEGO TRENING SILtOWY?
(lub dlaczego cardio to strata czasu)

NIEZALEZNIE OD TEGO, CZY CHCESZ STRACIC TtUSZCZ, nabra¢ masy miesniowej, czy robi¢ jedno i
drugie, trening sitowy powinien by¢ podstawa Twojej kondycji. Z drugiej strony, aktywnos¢ aerobowa
jest nieefektywna i nieefektywna, niezaleznie od Twojego celu. To mit, ze wykonywanie dtugotrwatych
treningdw w statym tempie — zwykle utrzymywanie docelowego tetna przez 30 do 60 minut — takich
jak aerobik lub ,cardio” jest najlepszym sposobem na spalanie kalorii i osiggniecie zdrowia uktadu
kragzenia. Czy kiedykolwiek mozolnie poruszate$ sie na biezni, ktéra pokazywat Ci liczbe spalonych
kalorii? Mozesz to robi¢ 45 minut, zanim osiggniesz 300 kalorii. No i co zgadnij? To 300 kalorii spalonych
w tym czasie, a nie 300 kalorii powyzej tego, co Twdj podstawowy metabolizm i tak by spalit, nawet w
stanie spoczynku. Dlatego maszyna do ¢éwiczen pyta o Twojg wage: Aby obliczy¢ podstawowa
przemiane materii. Przecietny mezczyzna spala 105 kalorii w stanie spoczynku w ciggu 45 minut. Te
195 dodatkowych kalorii, ktére faktycznie spalites podczas éwiczen — tylko 195 kalorii wiecej niz
gdybys wzigt drzemke — mozna zniwelowac przez pét zwyktego bajgla w poét minuty. A ¢wiczenia
aerobowe zazwyczaj na tyle odrzucajg twdj apetyt, ze z nawigzkg rekompensujg te kilka faktycznie
spalonych kalorii. Oto sedno sprawy: jeden funt ttluszczu moze dostarczy¢ organizmowi paliwa na
nawet 10 godzin ciggtej aktywnosci. Gdybysmy byli tak niewydajni metabolicznie, aby spala¢ kalorie w



tempie reklamowanym przez sprzet do ¢wiczen, nigdy nie przetrwalibysmy tak dtugo, a na pewno nie
znieslibySmy trudéw epoki lodowcowej. Kalorie wydatkowane na polowanie i zbieractwo
spowodowatyby, ze umarlibySmy z gtodu na dtugo zanim kiedykolwiek znalezlismy mamuta
wilochatego. Wedtug dzisiejszych standardéw ledwo mielibySmy wystarczajgcg gospodarke
metaboliczng, aby przetrwaé wycieczke do supermarketu, a co dopiero przetransportowaé go przez
linie wroga na tygodniowg misje rozpoznawczg z 120 funtami sprzetu. Wiecej ztych wiesci dla
aktywnosci aerobowej: Niezaleznie od tego, czy chodzi o bieganie, jazde na rowerze czy zajecia na
steperze, gtdéwnym powodem, dla ktérego im czesciej to robisz, tym fatwiej, nie jest poprawa kondycji
uktadu sercowo-naczyniowego, ale poprawa ekonomii ruchu. W wiekszosci przypadkdw nie staje sie
to tatwiejsze z powodu wytrzymatosci miesni, ale dlatego, ze twoje ciato staje sie bardziej wydajne w
tym konkretnym ruchu. Potrzebujesz mniej sity i tlenu niz wczesniej, poniewaz uktad nerwowy twojego
ciata sie adaptuje. Marnowane ruchy sg eliminowane, konieczne ruchy sg udoskonalane, a miesnie,
ktére nie muszg by¢ napinane, sg rozluzniane i ostatecznie zanikajg. Dlatego maratoriczycy beda dyszec
i sapac, jesli po raz pierwszy od lat pojadg na rowerze. Trening aerobowy w rzeczywistosci powoduje
zanik miesni, poniewaz ciato jest zaprogramowane tak, aby dostosowywac sie do wszelkich wymagan,
jakie mu stawiamy. Dtugi trening aerobowy o niskiej intensywnosci wymaga jedynie najmniejszych i
najstabszych wtékien miesniowych ,, wolnokurczliwych”, aby raz po raz sie aktywowaty. Inne, silniejsze
i wieksze, ,szybkokurczliwe” wtdkna miesniowe nie sg niezbedne do wykonania zadania i stajg sie
obcigzeniem do przenoszenia i dostarczania tlenu. Ciato nie ma zapotrzebowania na dodatkowe
miesnie poza tymi, ktére sg potrzebne do wykonywania stosunkowo tatwego ruchu w kétko. Wiec
twoje ciato dostosowuje sie, faktycznie spalajgc miesnie. Powodem, dla ktérego wiele oséb przybiera
na wadze wraz z wiekiem, szczegdlnie zaczynajgc od 30. roku zycia, jest to, ze majg mniej miesni niz
mieli w pdZnych nastoletnich latach i na poczatku dwudziestki. Wraz z wiekiem nasze ciata naturalnie
tracg miesnie, szczegdlnie gdy jesteSmy mniej aktywni w naszym zyciu. Ta utrata tkanki miesniowe;j
skutkuje zmniejszeniem tempa metabolizmu. A potem, jesli bedziesz nadal je$é tak, jak robites to, gdy
bytes mtodszy... cdz, bedziesz powoli przybieraé na wadze, funt po funcie, miesigc po miesigcu, rok po
roku, az pewnego dnia spojrzysz w lustro i zastanowisz sie: ,,Co sie stato?” Kluczem do wyeliminowania
nagromadzonego ttuszczu jest odzyskanie miodzieiczego metabolizmu poprzez odzyskanie miesni.
Miesnie sg najdrozszg metabolicznie tkankg, jakg posiadamy: potrzeba od 50 do 100 kalorii dziennie,
aby utrzymad przy zyciu jeden funt miesni, zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet, nawet jesli jestes
catkowicie nieaktywny. Dodatkowe pieé funtdw miesni moze spali¢ do 15 000 kalorii w ciggu miesigca
— to rownowartosé dwdch funtow ttuszczu. Miesnie sg jednym z najlepszych narzedzi do utraty wagi.
Zwiekszona masa mies$niowa pozwala schudngé, poswiecajgc mniej uwagi liczeniu kalorii i doborowi
zywnosci. Ale dzieki regularnym ¢éwiczeniom aerobowym z czasem znacznie bardziej prawdopodobne
jest spalenie pieciu funtow miesni. Oznacza to, ze twoje ciato spali co najmniej 250 kalorii mniej
dziennie. A gdy twoje ciato stanie sie bardziej wydajne w bieganiu, te 195 kalorii spalanych na biezni
zmniejszy sie do okoto 125. Wiec zrébmy matematyke: spalasz 125 kalorii powyzej swojej podstawowej
przemiany materii kazdego dnia, gdy wykonujesz ¢wiczenia aerobowe. Nastepnie dodaj minimum 250
kalorii, ktérych nie spalasz z powodu utraty miesni spowodowanej tym ¢éwiczeniem. Po catym tym
dyszeniu i sapaniu wydates$ w tej chwili 125 kalorii w ztym kierunku!

ODPOWIEDZ: TRENING SILOWY INTERWALOWY

Trening interwatowy to powtarzajace sie wykonywanie éwiczen o wysokiej intensywnosci przez
ustalone okresy, po ktorych nastepujg ustalone okresy odpoczynku. Interwaty mogg skfada¢ sie z
dowolnej odmiany ruchéw z dowolng zmiang czasu pracy i odpoczynku. Spalajg o wiele wiecej kalorii i
powodujg pozytywne zmiany w sktadzie ciata w znacznie krétszym czasie niz trening aerobowy. Dzieje
sie tak nie tylko ze wzgledu na miesnie, ktére budujg, ale takze ze wzgledu na wptyw, jaki majg na
metabolizm po treningu. Trening sitowy przyspiesza metabolizm znacznie dtuzej niz sam trening, nawet



przez 48 godzin. Natomiast po treningu aerobowym metabolizm wraca do normy niemal natychmiast.
Dzieki treningowi interwatowemu nie tylko budujemy miesnie, ale takze jesteSmy w stanie przyspieszyé
metabolizm na reszte dnia — nawet podczas snu! Wiele oséb uwaza, ze aktywnos$¢ aerobowa
wzmacnia serce i zmniejsza ryzyko wystgpienia takich chordb jak choroba wiericowa. Jednak po wielu
badaniach nawet kardiolog Sit Powietrznych USA dr Kenneth Cooper - ten sam cztowiek, ktéry wymyslit
termin ,aerobik” - uwaza teraz, ze nie ma korelacji miedzy wydajnoscia aerobowg a zdrowiem,
dtugowiecznoscig lub ochrong przed chorobami serca. Z drugiej strony, ¢wiczenia aerobowe niosg ze
sobg duze ryzyko kontuzji. Wiekszos¢, nawet tak zwanych zajec ,,0 niskim wptywie” lub aktywnosci,
takich jak stacjonarny cycling, niekoniecznie wymaga matej sity. A takie rzeczy jak bieganie wymagaja
ekstremalnie duzej sity, uszkadzajgc kolana, biodra i plecy. Taniec aerobowy jest jeszcze gorszy.
Oczywiscie, ustyszysz okazjonalny wyjgtek genetyczny, ktory twierdzi, ze nigdy nie doznat kontuzji
podczas wykonywania tych éwiczen. Ale kontuzje z przecigzenia kumulujg sie i czesto narastajg
niezauwazone przez lata, az jest za pézno, prowadzac do zmniejszenia lub utraty mobilnosci wraz z
wiekiem, co z kolei zbyt czesto prowadzi do skrécenia dtugosci zycia. Kazdy efekt, ktérego oczekujesz
od ¢wiczen aerobowych, mozesz osiggngé bezpieczniej i wydajniej dzieki treningowi sitowemu o
wysokiej intensywnosci. Pamietaj, ze uktad sercowo-naczyniowy wspiera uktad miesniowy, a nie
odwrotnie. Podwyzszone tetno samo w sobie nic nie znaczy. Bycie zdenerwowanym przed nocnym
skokiem w formacji HALO (High Altitude Low Opening) w petnym ekwipunku bojowym zawsze
powodowato, ze moje tetno gwattownie rosto, ale nie powodowato luzniejszego paska. | nawet jesli
nalegate$ na mierzenie skutecznosci éwiczen poprzez zwiekszenie tetna, rzucam ci wyzwanie, abys$
podnidst je wyzej niz w przypadku moich ,Stapperow”. Oto wiec: trening sitowy interwatowy jest lepszy
od aktywnosci aerobowej w spalaniu ttuszczu, a takze budowaniu sity, szybkosci, mocy, a nawet
wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego. Wszystko to w znacznie krétszym czasie niz zmudne
sesje ,cardio”.

CZYM W OGOLE JEST ,,SPRAWNOSC FIZYCZNA”?

ZASKAKUJACO, NIE MA JASNO ZDEFINIOWANEGO, uniwersalnie akceptowanego standardu
sprawnosci fizycznej. Przez dekade, ktérg spedzitem na doskonaleniu jednostek wojskowych
przydzielonych do wykonywania najbardziej niebezpiecznych misji, zawsze miatem doswiadczenie, ze
jednostka z najlepszym rozwojem we wszystkich obszarach sprawnosci fizycznej odnosi najwieksze
sukcesy operacyjne. Podobnie, to réznorodne zdolnosci czynig nas atrakcyjnymi. Nie chce nikogo
urazi¢, ale mysle, ze wiekszo$¢é ludzi zgodzitaby sie, ze sprinter wyglada atrakcyjniej niz tréjboista
sitowy, a baletnica lepiej niz maratonczyk. Sprinter i tancerz majg wyzszy poziom sprawnosci fizycznej
niz kulturysta i maratonczyk. Ich miesnie taczg sie ze sobg w sposéb funkcjonalny. Wiekszos¢ ludzi
zgodzitaby sie, ze to sylwetki z najwiekszym rozwojem w catym spektrum cech fizycznych sg najbardziej
atrakcyjne, w przeciwienstwie do tych, ktdre majg bardzo ograniczong uzytecznos¢. To réznorodnosé
zdolnosci fizycznych jest najbardziej uzyteczna i funkcjonalna, nie wspominajac o tym, ze jest piekna.
Natomiast ci, ktorzy sg niezwykle rozwinieci w pewnym obszarze, prawie zawsze majg stabosé réwng
ich sile. Superszybcy, chudzi biegacze nie maja sity, a masywni kulturysci majg niewielkg wytrzymatos¢.
Tak wiec méj program rozwija cate spektrum umiejetnosci fizycznych: site miesni, wytrzymatosé miesni,
wytrzymatosé sercowo-naczyniowg, moc, szybkos$é, koordynacje, rownowage i elastycznos$é. Stopien,
w jakim posiadasz te osiem cech fizycznych, definiuje twdj poziom sprawnosci. Tylko skupiajac sie na
tych siedmiu umiejetnos$ciach, a nie na wygladzie, osiggniesz najlepsze korzysci pod wzgledem
zdolnosci, samopoczucia i wyglagdu. Tarki do prania, duze klatki piersiowe, okragte ramiona i
rozciggajgce sie jak rekawy koszul bicepsy moich meziczyzn sg tego dowodem, podobnie jak
umiesnione nogi, napiete tricepsy i brzuch kobiet, ktére trenowatem.



SILA MIESNI: Twoja zdolnoé¢ do wywierania sity na danym dystansie. Site mie$ni mozna okresli¢ na
podstawie trudnosci éwiczenia, ktore jeste$ w stanie wykonaé¢ w jednym powtdrzeniu. Na przyktad,
jesliJane, przy maksymalnym wysitku, moze wykonac¢ jedng klasyczng pompke, a Tarzan moze wykona¢é
pompke w staniu na rekach, to Tarzan ma wiekszg site miesniowa.

MOC: llos¢ sity, jakg mozesz wywrzeé w okreslonym czasie. Moc = Praca/Czas. Jesli Tarzan i Jane sgw
stanie wykonac tylko jedno podciagniecie przy maksymalnym wysitku, ale Jane jest w stanie wykona¢
to jedno podciagniecie szybciej, to ma wieksza moc, mimo ze majg taka sama site.

WYTRZYMALOSC MIESNIOWA: Jak dtugo mozesz wywieraé okreslong site. Jane i Tarzan moga
poréwnaé swojg wytrzymatos¢ miesniowq, sprawdzajgc, kto moze utrzymaé pozycje szczytowaq
podciggania sie najdtuzej.

WYTRZYMALOSC SERCOWO-NACZYNIOWA: Zdolno$¢ twojego ciata do dostarczania tlenu pracujacym
miesniom podczas dtugotrwatej aktywnosci. Jane i Tarzan rzucajg wyzwanie i poprawiajg swoj3
wytrzymatosc sercowo-naczyniowa, wykonujac razem 200 przysiadéw bez przerwy.

SZYBKOSC: Twoja zdolnoéé¢ do szybkiego i powtarzalnego wykonywania ruchu lub serii ruchéw. Jedli
Jane moze wykona¢ 45 wypaddéw w 30 sekund, a Tarzan tylko 25, to Jane ma wiekszg predkosc.

KOORDYNACIJA: Twoja zdolnos¢ do taczenia wiecej niz jednego ruchu w celu stworzenia pojedynczego,
odrebnego ruchu. Na przyktad wykonanie prostego skoku wymaga skoordynowania kilku ruchdéw.
Zgiecie w pasie, kolanach i kostkach, a nastepnie prawidtowe wyprostowanie tych stawdw, wszystko
to musi zostaé potaczone w jeden ruch. Twoja zdolnos¢ do tgczenia tych ruchdw, z odpowiednim
wyczuciem czasu, w jeden ruch determinuje Twojg koordynacje, a co za tym idzie, jak dobrze mozesz
wykonaé ¢wiczenie.

ROWNOWAGA: Twoja zdolnoéé do kontrolowania érodka ciezkosci ciata.

GESTOSC: Twoj zakres ruchu. Jesli Jane, wykonujac przysiad i zachowujac dobrg forme, moze zej$¢ do
momentu, az jej posladki dotkng piet, a Tarzan moze zej$¢ tylko do momentu, az jego uda bedg
rownolegte do podtoza, to Jane ma wiekszg elastyczno$é. Mowigc prosciej, sprawnosé fizyczna to
stopien, w jakim dana osoba posiada te siedem cech. Teraz mozesz pomysleé: , 0K, Swietnie, teraz
wiemy, czym jest sprawnos¢ fizyczna, ale co to ma wspdlnego z prawdziwym powodem, dla ktérego
czytam ksigzke?” Wiem, ze wiekszos$¢ ludzi czyta te ksigzke, poniewaz chcg wygladac i czuc sie lepiej, a
nie po to, aby poprawi¢ rownowage, elastyczno$é i koordynacje. Tutaj tkwi powszechny btad:
wiekszo$¢ programoéw stawia woz przed koniem. Skupiajgc sie na rozwoju tych siedmiu umiejetnosci,
a nie na wygladzie, osiggniesz najwieksze korzysci, zaréwno pod wzgledem zdolnosci, jak i wygladu.
Forma podaza za funkcjg. Dobre samopoczucie i zdrowa, atrakcyjna sylwetka sg ze sobg powigzane i
najlepiej je tworzy¢ za pomocg mojego programu, ktéry rozwija wszystkie cechy skfadajgce sie na
sprawnosc fizyczng. Naturalnie, osoby o najwyzszym ogdélnym poziomie sprawnosci fizycznej zawsze
posiadaty najwiekszg zdolnos¢ do przetrwania. | logiczne jest, ze ewoluujemy, aby znalez¢ osoby o
najwiekszej zdolno$ci do przetrwania najbardziej atrakcyjne. Jak wiec rozwijane sg wszystkie te
poziomy sprawnosci fizycznej? Poprzez stosowanie krétkich sesji treningu sitowego z wykorzystaniem
¢wiczen z masg ciafa i solidnego planu zywieniowego.

ODZYWIANIE: Powrét do podstaw

WLASNIE TO WIDZE: Odpowied? stazysty na informacje, ze bedzie jadt co najmniej trzy obowigzkowe
positki dziennie w stotdwce: ,Przepraszam sierzancie, to w ogodle nie zadziata. Widzi pan, jestem na
diecie grejpfrutowej...” Istnieje zbyt wiele réznych ksigzek o dietach, z ktérych wiekszos¢ opowiada sie
za jedng skrajnoscig lub druga. Nie dos¢, ze wiele z nich jest niezdrowych, to jeszcze ludzie po prostu



ich nie stosuja. Jak na Boga masz stosowac niektére z tych diet w restauracji lub na przyjeciu? Trzymaj
sie z dala od modnych diet i pustych obietnic magicznych formut. Zamiast tego trzymaj sie podstaw
zdrowego odzywiania - rGwnowazgc wysokiej jakosci Zrodta biatka, weglowodandw i ttuszczéw. Unikaj
putapek zwigzanych z dietami i rozwijaj zdrowe nawyki zywieniowe, ktore bedg zgodne z twoimi
celami. W naszej epoce szybkich rozwigzan i pustych obietnic, rozsgdne i niezawodne zasady zywienia
wydajg sie by¢ zagubione. Zamiast tego toniemy w morzu bezuzytecznych i niezdrowych diet
modowych, ktérym towarzyszg stale sprzeczne porady tak zwanych ,ekspertéw”. Po prostu nie ma
magicznej pigutki ani przetlomowej nowej diety, ktéra mogtaby szybko i tatwo rozwigza¢ wszystkie
Twoje problemy. Jedyng niezawodng metodg osiggniecia i utrzymania dtugoterminowych celéow fitness
jest zrozumienie i konsekwentne stosowanie podstaw dietetycznych. Nie mozna przeceni¢ wartosci
dobrej diety i prawdopodobnie jest ona o wiele tatwiejsza do wdrozenia, niz sie spodziewasz.
Zrozumienie podstaw i wejscie w rutyne jest proste. Wiele osdb musi po prostu zerwac ze starymi
nawykami i przekonaniami. Nie musisz by¢ nieszczesliwy, aby dobrze sie odzywiaé. Odpowiednia dieta
powinna sprawiaé, ze czujesz sie lepiej, a nie gorzej. Niezaleznie od tego, czy prébujesz zyska¢ mase
miesniowy, zrzucié ttuszcz, poprawic sprawnos¢ sportowg, po prostu pozostac zdrowym, czy tez zrobié
wszystkie powyzsze rzeczy, dostosowujesz spozycie kalorii tylko do swoich celéw. Reszta pozostaje
taka sama: konsekwentnie wykonuj krétkie, intensywne sesje treningu sitowego i stosuj zbilansowang
diete. Niezaleznie od celu, powiniene$ konsekwentnie ¢wiczy¢ sitowo, staraé sie spa¢ 7-8 godzin na
dobe i jes¢ czeste positki, utrzymujgc réwnomierny przeptyw energii, zostawiajgc popotudniowe
zatamanie za drzwiami. Twoje nawyki zywieniowe nie beda napedzane gtodem, a Twoje zachcianki
beda kontrolowane. Nie jestes juz jaskiniowcem. Nie musisz sie objadac¢, gromadzac w ten sposéb mase
ttuszczu na ciepto, poniewaz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze nie znajdziesz kolejnego mamuta
wtochatego przez kilka dni. Ttuszcz to sposéb, w jaki Twoje ciato magazynuje energie, abys pdZniej nie
gtodowat. Jesli Twoje ciato przyzwyczai sie do jedzenia kilku positkéw dziennie, szybko nauczy sie, ze
nie ma powodu, aby gromadzi¢ ttuszcz, poniewaz wie, ze nie nadchodzi okres gtodowania. Oznacza to
piec lub szes¢ matych positkdéw dziennie, mniej wiecej co trzy godziny. Nie martw sie, pokaze Ci, jak to
jest praktyczne i tatwe. Nie zdziw sieg, jesli znajdziesz tu informacje sprzeczne z powszechnie przyjetymi
przekonaniami, tymi samymi przekonaniami, ktére przyczyniajg sie do niekontrolowanego wzrostu
otytosci w naszym spoteczenstwie. Zacznijmy od kilku podstawowych definicji. Doktadne przeczytanie
ich z pewnoscig poprawi wszelkie btedne przekonania, ktére mozesz mieé, a btedne przekonania s3
najwiekszg przeszkoda w osigganiu celdw.

KALORIE

llos¢ energii uwalnianej, gdy organizm rozktada jedzenie. Biatka, weglowodany, ttuszcze i alkohol
zawierajg rézne ilosci kalorii na gram. Przyrost masy ciata, utrata masy ciata i utrzymanie masy ciata to
w duzym stopniu, ale nie wytgcznie, kwestia kalorii (energii) przyjmowanych w poréwnaniu z kaloriami
(energii) wydatkowanymi. Nieco upraszczajac, nadmiar kalorii jest magazynowany w postaci ttuszczu,
a deficyt kalorii powoduje, ze zmagazynowany ttuszcz jest spalany w celu uzyskania energii.

CO JESZ A ILE JESZ

Wsrod dietetykdw i entuzjastow fitnessu trwa ozywiona debata na temat tego, co jesz, a ile jesz.
Niektorzy twierdzg, ze kontrola wagi to po prostu kwestia tego, co jesz. Wierza, ze jesli jesz
odpowiednie pokarmy w odpowiednich proporcjach, bedziesz zdrowy. Jedzenie niewtasciwych rzeczy
jest tym, co powoduje niezdrowe pragnienie nadmiaru kalorii. Dzieje sie tak, poniewaz zte pokarmy
mogg rozregulowacé nasze hormony, powodujgc uczucie niezaspokojenia i niedozywienia. Z drugiej
strony, ludzie, ktdrzy liczg kalorie przyjmowane kontra kalorie wydatkowane, wierzg, ze kontrola wagi
to po prostu kwestia tego, ile kalorii spozywasz w stosunku do tego, ile kalorii spalasz, niezaleznie od
zrodet pozywienia. Stosujgc te teorie, osoba utrzymujgca deficyt kaloryczny wynoszacy 500 kalorii



dziennie powinna traci¢ jeden funt tygodniowo, poniewaz jeden funt masy ciata odpowiada 3500
kaloriom (500 kalorii x 7 dni = 3500 kalorii).

Ktéra z tych teorii jest prawidtowa? Obie s3. Ale, chociaz moze to brzmie¢ Smiesznie, musze
powiedzie¢, ze ,ludzie, ktdrzy jedzg” majg wieksza racje. Wiem to zaréwno z nauki, jak i z niezliczonych
préb. Dowdd jest w puddingu.

Tak, schudniesz, tworzac ciggty deficyt kalorii, ale jesli te ograniczone kalorie pochodzg gtéwnie z
przetworzonej zywnosci o matej wartosci odzywczej, poczujesz sie okropnie i bedziesz stale takngc
jedzenia. Ponadto taka dieta bedzie sia¢ spustoszenie w twoich hormonach, powodujac, ze bedziesz
kanibalizowa¢ miesnie zamiast spalac ttuszcz. To dieta, do ktérej zwraca sie wiekszos¢ ludzi i jest
powodem, dla ktérego utrata wagi rzadko jest trwata. Jak wkrétce omdwie, podstawowa przemiana
materii (RMR) jest kluczowym czynnikiem w naszej zdolnos$ci do pozostania szczuptym i w duzym
stopniu zalezy od sktadu naszego ciata, przy czym miesénie sg naszym najwiekszym sprzymierzericem w
spalaniu kalorii. Majac to na uwadze, wazne jest, aby potozy¢ nacisk na pozytywnga zmiane w sktadzie
ciata, a nie tylko utrate wagi. Utrata masy miesniowej jest zta i kontrproduktywna. Samo korzystanie z
teorii kalorii przyjmowanych i wydawanych moze w najlepszym razie daé ci tymczasowa poprawe.
Nierealne i niezdrowe jest przechodzenie przez zycie zgodnie z dietg, ktdra powoduje, ze czujesz sie
zmeczony i gtodny, podczas gdy twoje hormony szalejg. Zamiast tego uzyj kombinacji tych dwdéch
teorii. Oczekiwanie, ze ludzie zawsze bedg jesc idealnie proporcjonalne posiftki, jest tak samo nierealne,
jak ciggte przestrzeganie restrykcyjnej diety bez nacisku na wartos¢ odzywcza. Tak, to prawda, ze
konsekwentne jedzenie positkdbw o prawidtowym stosunku makrosktadnikéw zminimalizuje
nadmierne zachcianki, ale jest to o wiele tatwiejsze do powiedzenia niz zrobienia. Dla wiekszosci z nas
wieczne jedzenie idealnie zbilansowanych positkéw przy kazdym posiedzeniu po prostu sie nie
wydarzy. Powinnismy dazy¢ do zréwnowazonych positkéw, a jesli nie jest to mozliwe, powinnismy
przynajmniej zadba¢ o zrownowazenie makrosktadnikéw — weglowodandw, ttuszczéw i biatek — w
ciggu dnia, jesli nie w kazdym positku.

EWOLUCJA | UDOMOWIENIE ROSLIN | ZWIERZAT
Warzywa. Owoce. Orzechy. Nasiona. Mieso. Jaja. Ryby.
To wszystko.

Przez miliony lat nasi przodkowie przetrwali wytgcznie dzieki tym 7 rzeczom. Zazwyczaj kobiety zbieraty
orzechy, nasiona, owoce i warzywa, podczas gdy mezczyzni polowali na mieso. Razem te Zrddta
pozywienia dostarczaty niezbednych sktadnikéw kompletnej diety, ktéra podtrzymywata zdrowe zycie.
Klimat, geografia i szczescie gtéwnie decydowaty o tym, jak zrdwnowazone byty te Zzrddta. Ale pamietaj,
niezaleznie od tego, ile kazdego pokarmu jedli, byty to jedyne pokarmy dostepne dla naszych
przodkdéw, wiec naturalnie nasze ciata przystosowaty sie do ich spozycia. Dopiero okoto dziesiec tysiecy
lat temu, w momencie naszego zycia na Ziemi, wraz z uprawa roslin i udomowieniem zwierzat, duze
ilosci pieczywa, ziemniakdéw, ryzu, makaronu i nabiatu staty sie dostepne. Te stosunkowo nowe zrédta
kalorii byty gtéwnym powodem, dla ktérego nasze ztozone spoteczenstwa mogty sie rozwijaé, a nasz
nadmiar jest w duzej mierze ich zastugga. Jednak przez miliony lat nasze ciata ewoluowaty na dietach
bez zadnego z nich. Stosunkowo niewielki okres czasu od udomowienia roslin i zwierzat nie
przygotowat nas do prowadzenia zdrowego zycia z dietami sktadajgcymi sie z zbyt duzej ilosci pieczywa,
makaronu, ryzu i ziemniakdw. Tak, srednia dtugo$¢ zycia znacznie wzrosta w tym okresie, ale mozna to
przypisac¢ nie nowym produktom spozywczym, ale raczej temu, ze cztowiek nie musi juz zy¢ w biegu,
zmagajac sie z gtodem, pragnieniem, chorobami, urazami, ekstremalnym zimnem i walczac z
niebezpiecznymi zwierzetami za pomocg prymitywnych narzedzi. Pomysl wiec o tych nowych kaloriach
jako o czyms niewiele wiecej niz wypetniaczach. Jesli czujesz sie przyttoczony definicjami i zasadami



zywieniowymi, po prostu zadaj sobie pytanie: Przez miliony lat przed udomowieniem roslin i zwierzat,
co jedlismy?

MAKROSKLADNIKI

Makrosktadniki sktadajg sie z biatek, ttuszczéw i weglowodandéw. Wbrew powszechnemu przekonaniu,
kazdy z nich jest niezbednym elementem zdrowej i skutecznej diety, niezaleznie od Twoich celow.
Niektére popularne diety zalecajag wyeliminowanie z diety ttuszczéw lub weglowodanéw. W
najlepszym przypadku przynosi to korzysci tylko w krotkim okresie, poniewaz te diety sg prawie
niemozliwe do utrzymania na state. Kazdy makrosktadnik odgrywa istotng role w naszym zdrowiu i
samopoczuciu, a wykluczenie ktéregokolwiek z nich spowoduje, ze poczujesz sie niezaspokojony i
zmeczony. Niezaleznie od tego, czy prébujemy zrzucié tkanke ttuszczows i zyskaé bezttuszczowg mase
miesniowa, czy po prostu chcemy zwiekszy¢é mase, nasze cele najlepiej osiggna¢, jedzgc uczciwg porcje
kazdego z makrosktadnikéw. Codziennie powinnismy starac sie spozywac¢ 1-1,5 grama biatka na funt
idealnej masy ciata, a reszte kalorii powinni$my dostarcza¢ sobie z réwnomiernego podziatu dobrych
weglowodandw i ttuszczow.

WEGLOWODANY

Kazdy gram weglowodanéw zawiera 4 kalorie. Weglowodany sg kluczowym Zrédiem energii,
szczegblnie dla mdzgu. Nalezg do nich owoce, warzywa, makarony, zboza, cukry, ptatki zbozowe i ryz.
Wszystkie weglowodany sktadajg sie z cukrow i sg klasyfikowane jako proste lub ztozone w zaleznosci
od liczby jednostek cukru w czgsteczkach weglowodanu. Wszystkie weglowodany sg przeksztatcane w
glukoze, rodzaj cukru, zanim zostang wchtoniete do krwiobiegu. Nastepnie sg spalane w celu uzyskania
energii lub magazynowane do pdziniejszego wykorzystania. Weglowodany sg wchfaniane do
krwiobiegu w réznym tempie. Weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym, ktére wchtaniaja sie
do krwiobiegu zbyt szybko, maja kilka wad z powodu silnej reakcji insulinowej, ktérg wytwarzaja.
Insulina jest waznym hormonem, ktéry reguluje poziom cukru we krwi w organizmie i magazynowanie
glukozy w postaci ttuszczu lub glikogenu (glukozy, ktdra jest magazynowana w watrobie i miesniach).

PROSTE | ZtOZONE WEGLOWODANY ORAZ INDEKS GLIKEMICZNY

Makarony, ziemniaki, owies, warzywa i zboza zawierajg weglowodany ztozone. Ztozone weglowodany
muszg najpierw zostaé rozfozone na cukry proste, a nastepnie te cukry proste muszg zostac
przeksztatcone w glukoze, zanim zostang wchtoniete do krwi. Proste weglowodany znajdujg sie w
takich produktach spozywczych, jak owoce (fruktoza), produkty mleczne (laktoza) i cukier stotowy
(glukoza). Ponownie, szybkos¢ wchtaniania weglowodanow do krwiobiegu powoduje proporcjonalnie
silne uwalnianie hormonu insuliny. Szybkie wchtanianie glukozy powoduje szybkie wydzielanie
insuliny. To z kolei sygnalizuje organizmowi, aby magazynowat tluszcz. A nastepnie nastepuje
zmeczenie i ochota na wiecej weglowodanéw z powodu nagtego wyczerpania glukozy we krwi.
Oczywiscie, nie tego chcemy. Wiec im dtuzej trwa rozktad weglowodandéw na glukoze, tym lepiej.
Jednak nie jest to tak proste, jak jedzenie tylko weglowodanéw ztozonych. Z wielu powodéw wiele
weglowodandw prostych wchtfania sie znacznie wolniej niz wiele weglowodandéw ztozonych. Wiekszos¢
owocow zawiera na przyktad btonnik, ktéry spowalnia proces trawienia. Ponadto cukier pochodzacy z
owocow (fruktoza) i nabiatu (laktoza) musi najpierw zostac przeksztatcony w glukoze, zanim zostanie
wchtoniety do krwi, co powoduje kolejne spowolnienie procesu trawienia. W rzeczywistosci bedziesz
czuc sie syty przez dtuzszy czas, jedzac jabtko, a nie takg samg miske makaronu. Poniewaz nawet jesli
makaron zawiera weglowodany ztozone, weglowodany te sg rozktadane na glukoze szybciej niz cukry
w jabtku. Aby to wszystko nieco uprosci¢, mozemy uzy¢ indeksu glikemicznego, aby okresli¢, jakie
weglowodany jesc. Indeks glikemiczny mierzy szybko$¢ wchtaniania weglowodandéw. Weglowodany o
niskim indeksie glikemicznym wchtaniajg sie powoli (dobre), a weglowodany o wysokim indeksie



glikemicznym wchtaniajg sie szybko (zte). Aby uzyska¢ petng liste produktéw spozywczych i ich
indekséw glikemicznych, zobacz MarkLauren.com. Odkryjesz, ze wiele owocdw i warzyw ma znacznie
nizszy indeks glikemiczny niz zboza i makarony. Wybdr weglowodandw na tym sie jednak nie konczy.
Weglowodany powinny by¢ réwniez wybierane na podstawie ich wartosci odzywczych. Problem z
produktami spozywczymi, takimi jak cukier stotowy, nie polega tylko na ich wysokim indeksie
glikemicznym, ale takze na tym, ze nie dostarczajg witamin, mineratéw, btonnika ani dobrych bakterii.
W idealnym przypadku weglowodany, ktére spozywamy, powinny by¢ jak najbardziej zblizone do
swojej pierwotnej formy, takiej jak cate kawatki owocéw (nie soki owocowe), surowe lub gotowane na
parze warzywa, nabiat i owies. Duza cze$¢ naszego problemu otytosci w zachodniej cywilizacji moze
by¢ przypisana spozywaniu ogromnych ilosci weglowodandéw o wysokich indeksach glikemicznych i
mate] lub zadnej wartosci odzywczej. Wiele oséb btednie uwaza, ze mogg jes¢ cokolwiek chcg, pod
warunkiem, ze ma niskg zawartos¢ ttuszczu, niezaleznie od indeksu glikemicznego, wartosci odzywczej
i zawartosci kalorii. Wszystko, od ciasteczek, jogurtéow, batondw sportowych, sokdw owocowych,
ptatkow sniadaniowych i napojéw gazowanych, zawiera duze ilosci cukru stotowego, ktérego nalezy
unikaé. Od czasu do czasu ochota na stodycze jest normalna, ale dieta z nadmierng iloscig cukru moze
spowodowad, ze te zachcianki wyjda spod kontroli. Czescig problemu jest skok insuliny spowodowany
tymi cukrami. Insulina pozbawia krew glukozy, przez co czujesz sie zmeczony i pragniesz wiecej glukozy,
aby zastapi¢ glukoze, ktéra zostata oprdzniona z krwiobiegu. To tworzy btedne kofo. Rozwigzanie? Jedz
weglowodany o niskim indeksie glikemicznym. W miare mozliwosci, szczegélnie dla tych z was, ktérzy
chcg zrzuci¢ tkanke ttuszczowg, spozywaj weglowodany z catych kawatkéw owocdéw i surowych lub
gotowanych na parze warzyw, poniewaz majg one najnizszy indeks glikemiczny i zawierajg cenne
sktadniki odzywcze. Nastepnym najlepszym zrédtem sg produkty mleczne i petnoziarniste.

TLUSZCZE (przyjaciele, nie wrogowie!)

Nie wierz w te bzdury. Ttuszcz w diecie nie jest wrogiem utraty wagi. A tluszcz w diecie nie zamienia
sie automatycznie w tkanke ttuszczowg. Ttuszcz jest niezbedny nie tylko do optymalnej wydajnosci i
kontroli wagi, ale jest absolutnie konieczny do podtrzymania zycia. Ttuszcze sg bogate w kalorie, majg
9 kalorii na gram w poréwnaniu do 4 kalorii w przypadku biatka i weglowodandw. Istniejg dwa rodzaje
ttuszczu w diecie: nasycony i nienasycony. Ttuszcze nasycone majg tendencje do podnoszenia ztego
cholesterolu i tréjglicerydéw oraz ryzyka chordb serca. Pochodzg gtéwnie ze zrddet zwierzecych i
Zywnosci zawierajgcej uwodorniony olej — od margaryny po muffiny, od paluszkdéw rybnych po chipsy
ziemniaczane, od ziemniakdw instant po popcorn i zbyt wiele tego, co mozna znalezé w sieciach fast
food. Ttuszcze nienasycone majg tendencje do obnizania ztego cholesterolu i tréjglicerydéw oraz
ryzyka choréb serca. Pochodzg ze Zzrddet roslinnych, takich jak orzechy, nasiona, nieuwodornione oleje
roslinne, soja, oliwki, oliwa z oliwek, olej Iniany i ryby. Oba rodzaje ttuszczu zapewniajg nam dodatkowe
uczucie sytosci, lepszy smak i konsystencje, Swietne zrédto energii i spowolnione wchtanianie innych
sktadnikdw odzywczych. To gtéwne powody, dla ktéorych wiele diet niskottuszczowych sprawia, ze
ludzie s3 zmeczeni i ciggle maja ochote na wiecej jedzenia. Sytos¢, ktdrg uzyskasz dzieki odrobinie
dodatkowego ttuszczu w diecie, pozwoli Ci wygodnie jes¢ mniej kalorii niz bez ttuszczu. Ttuszcze
dietetyczne przyczyniajg sie nawet do regulacji hormondw w organizmie. Badania wykazaty, ze
mezczyzni, ktdrzy otrzymujg mniej niz 30% kalorii z ttuszczu, produkujg o 25% mniej testosteronu niz
ci, ktérzy maja wiecej ttuszczu w diecie. Ttuszcz powinien stanowi¢ 25-35% naszego catkowitego
spozycia kalorii. Ale pamietaj, aby spozywac gtéwnie dobre, nienasycone ttuszcze. Mata garsé
orzechéw i nasion, odrobina zdrowego oleju do satatki i jedzenie duzej ilosci ryb zapewni Ci
wystarczajgcg ilos¢ nienasyconych ttuszczéw. A te nasycone ttuszcze, ktdre spozywasz, powinny
pochodzi¢ wytgcznie z nabiatu i miesa, ktére spozywasz, a nie z takich produktéw jak frytki, masto,
chipsy ziemniaczane lub inne $mieciowe jedzenie.



BIALKO

Najwazniejszy, ale najczesciej pomijany makrosktadnik. Biatko rozktada sie na aminokwasy, czyli
budulec wykorzystywany do naprawy i regeneracji wszystkich komodrek ciata, w tym miesni.
Odpowiednie spozycie biatka jest niezbedne nie tylko do utrzymania, ale i wzrostu miesni. Biatko
sprawia, ze czujesz sie syty szybciej niz ttuszcze lub weglowodany, co jest oczywiscie korzystne, jesli
jestes$ na restrykcyjnej diecie. Zawiera 4 kalorie na gram, a jego gtéwnymi zrédtami sg dréb, mieso,
ryby, produkty mleczne, soja, tofu, fasola i jaja. Osoba prébujgca zbudowaé miesnie poprzez trening
oporowy musi spozywac okoto 1,5 grama biatka na kazdy funt idealnej masy ciata. Osoby ograniczajgce
spozycie kalorii w celu utraty wagi muszg upewnic sie, ze nadal spozywajg co najmniej 1 gram biatka
na funt idealnej masy ciata, a optymalnie 1,5 grama na funt, aby zapobiec utracie miesni podczas
redukcji ttuszczu. Jesli policzysz, to prawdopodobnie jest to wiecej biatka, niz jestes przyzwyczajony.
Dla kobiety wazacej 150 funtédw oznacza to spozywanie 150-225 gramow biatka dziennie. Ale uwierz
mi, zobaczysz réznice, gdy zmienisz priorytety makrosktadnikdéw w ten sposdéb. Biatko powinno by¢
centrum kazdego positku. Wybierz Zrédto biatka, a nastepnie wybierz zdrowe weglowodany i ttuszcze,
ktére chcesz do niego dodaé (jesli to konieczne). Pamietaj, ze nawet przy 225 gramach biatka dziennie
to tylko 900 kalorii. Pozwoli to nawet tym na restrykcyjnej diecie uzyska¢ mndstwo innych
makrosktadnikow. Na poczatku prawdopodobnie bedziesz musiat sledzi¢ spozycie biatka, aby upewnic
sie, ze jest ono wystarczajgce. Szczupty mezczyzna wazacy 180 funtéw musiatby jes¢ co najmniej 5
positkow, kazdy z 36 gramami biatka. Podobnie jak wiele batonéw ,proteinowych” i koktajli, napdj
Odwalla ,,Super Protein” z cukrem i zaledwie 13 gramami biatka po prostu nie wystarczy. Musisz zaczg¢
czytac etykiety i wykonywaé proste obliczenia. Kluczem jest wyrzucenie smieciowego jedzenia i
zastgpienie go wysokiej jakosci zrodtami niskottuszczowego biatka, takimi jak kurczak bez skéry i inne
chude miesa, takie jak indyk (a nawet wieprzowina i mielone mieso), wszystkie owoce morza (tunczyk
W puszce jest najtanszy i najtatwiejszy), biatka jaj, wszelkiego rodzaju niskottuszczowe wedliny, soja,
tofu, niektdre burgery wegetarianskie, niskottuszczowy ser i inne produkty mleczne. Ponownie, po
prostu sprawdz etykiety w sklepie spozywczym. Zdziwitbys sie, ile produktéw ma duzo biatka i mato
ttuszczu.

WODA

Zbyt czesto woda jest drugorzedna, a jednak zaden sktadnik odzywczy nie jest bardziej niezbedny ani
potrzebny w tak duzych ilosciach. Utrzymanie odpowiedniego nawodnienia jest istotng czescig
zdrowego zycia. Kazdego dnia tracimy 2-3 kwarty wody poprzez oddawanie moczu, pocenie sie i
oddychanie. Oprdocz pomocy w budowaniu miesni, picie wody moze pomdc w walce z ttuszczem,
gorgczka, astmg, zapaleniem stawdw, depresjg, zaparciami, ztg cerg, bdélami brzucha, a nawet
zatkanym nosem. Prawdg jest, ze trudno bytoby znalez¢ chorobe, ktérej nie tagodzitoby picie wiekszej
ilosci wody. Ciato mezczyzny sktada sie w okoto 60% z wody, a kobiety w okoto 50%. WezZ pod uwage
fakt, ze mozesz przezy¢ tygodnie bez jedzenia, ale tylko okoto szes¢ dni bez wody. Kiedy woda w twoim
ciele zmniejszy sie o zaledwie 1%, czujesz pragnienie. Przy 5% sita i wytrzymatos¢ miesni pogarszajg sie,
a ty stajesz sie goracy i zmeczony. Gdy strata osiggnie 10%, zaczyna sie majaczenie i niewyrazne
widzenie. Przy 20% jestes martwy. Wystarczajaca ilo$é przyjmowanej wody nie tylko spala kalorie, ale
takze pozwala watrobie wydajniej mobilizowaé i eliminowaé ttuszcz z organizmu. Woda pomaga
eliminowac toksyny z organizmu i transportowacd inne sktadniki odzywcze do komorek. Jest niezbedna
do prawidtowe] rGwnowagi witamin, mineratéw i elektrolitow, ktére zapewniajg petny zakres ruchu
miesni, zapobiegajg skurczom miesni i kurczom oraz regulujg rytm bicia serca. Utrzymujac
odpowiednig gestos¢ krwi, woda pomaga kontrolowaé cisnienie krwi i ruchy ttuszczéw, dzieki czemu
nie odktadajg sie one w postaci blaszki miazdzycowej w naczyniach krwionosnych. Woda zapobiega
rowniez zachciankom spowodowanym odwodnieniem i pragnieniem. Nigdy nie pozwdl, aby pragnienie



byto Twoim przewodnikiem. To tak, jakbys jechat pasem awaryjnym autostrady miedzystanowej,
majac catkowicie pusty zbiornik paliwa jako wskazéwke, aby zatankowaé samochdéd. Jest juz za pdzno.
Kiedy naprawde poczujesz pragnienie, bedziesz juz odwodniony. Powszechnie akceptowang zasadg
dotyczacg spozycia wody jest 1 szklanka wody 8 razy dziennie, czyli okoto 2 kwarty lub litry dziennie.
Staraj sie nosic¢ ze sobg butelke wody, kiedy tylko mozesz. Na koniec, jak sie okazuje, normy regulujace
wode butelkowang w Stanach Zjednoczonych nie sg bardziej rygorystyczne niz te dotyczace wody z
kranu. Najlepszym wyborem, zaréwno dla Ciebie, jak i dla Srodowiska, jest filtrowanie wody z kranu.

TEMPO METABOLICZNE SPOCZYNKU (RMR)

RMR to ilos¢ kalorii potrzebnych do podtrzymania wszystkich funkcji organizmu w stanie spoczynku.
RMR stanowi okoto 65% catkowitego spozycia kalorii przez organizm, a aktywnos¢ spala reszte. Jest
ono regulowane przez kilka czynnikdéw. Niektére sg uwarunkowane genetycznie, podczas gdy inne
mozemy kontrolowac. Gtdwnym czynnikiem jest bezttuszczowa masa ciata, ktéra stanowi okoto 80%
naszego RMR. Istnieje tylko jeden sposdb na wptyw na bezttuszczowa mase ciata: budowanie miesni.
Nasze RMR zmniejsza sie o okoto 5% co dekade po trzydziestce, gtdwnie z powodu utraty masy
miesniowej zwigzanej ze starzeniem sie. Na szczescie naszg bezttuszczowg mase ciata mozina
kontrolowaé poprzez odpowiednie odzywianie i trening sitowy. Wystarczy kilka miesiecy treningu, aby
odzyskac jedng lub dwie dekady spadku naszego RMR. Metabolicznie, miesnie sg bardzo kosztowng
tkankg, nawet gdy sg w stanie spoczynku. Niezaleznie od wieku, zaledwie dwa dodatkowe funty miesni
spowodujg spalenie mniej wiecej takiej samej ilosci kalorii — w ciggu dnia, nawet w stanie catkowitego
odpoczynku — jak 45-minutowe zajecia aerobiku. Innym sposobem na pozytywne wptyniecie na nasz
PMR jest zapewnienie naszemu organizmowi statego doptywu sktadnikéw odzywczych. Organizm jest
niezwykle zaradny i w okresach gtodu dostosowuje sie, spowalniajgc swéj PMR. Prébuje oszczedzac
kazda spozytg kalorie, spalajgc czes¢ w postaci ttuszczu. Kazda z powszechnych diet, ktére powaznie
ograniczajg spozycie kalorii, pomija te zasade, dlatego osoby na tych dietach prawie zawsze odzyskujg
przynajmniej swojg pierwotng wage. Kiedy organizm otrzymuje regularny doptyw kalorii w postaci
czestych positkdw, pozwala, aby PMR pozostat wysoki i spalit te same kalorie. Czeste positki
wykorzystujg rowniez efekt termiczny pozywienia. Jedzenie tymczasowo przyspiesza metabolizm. Im
wiecej positkdw spozywasz w ciggu dnia, tym bardziej konsekwentnie przyspieszasz swdj metabolizm.
Odczuwasz wzrost PMR przez okoto 5 godzin za kazdym razem, gdy jesz. Stanowi to 5—-10% catkowitego
wydatku kalorycznego. Na dtuisza mete moze to mieé¢ duze znaczenie. Intensywne ¢wiczenia
przyspieszajg réwniez metabolizm do 48 godzin po zakonczeniu. To jeden z gtéwnych powoddw, dla
ktorych trening interwatowy o wysokiej intensywnosci jest o wiele skuteczniejszy niz trening cardio lub
trening w statym tempie — zaden z nich nie jest wystarczajgco intensywny, aby mie¢ trwaty wptyw na
RMR.

OBLICZANIE DZIENNEGO WYDATKU KALORII

Jesli nie masz ochoty wykonywaé tych obliczerr samodzielnie, na MarkLauren.com znajdziesz kalkulator
RMR. Aby przeliczy¢ swojg wage w funtach na kilogramy (kg), podziel swojg wage w funtach przez 2,2.
Funty /2,2 =kg

Aby przeliczy¢ wzrost w calach na wzrost w centymetrach (cm), pomndz swéj wzrost w calach przez
2,54.

Calex 2,54 =cm
RMR mezczyzn

10 x waga (kg) + 6,25 x wzrost (cm) - 5 x wiek + 5



RMR kobiet
10 x waga (kg) + 6,25 x wzrost (cm) - 5 x wiek - 161

Po uzyskaniu kalorycznego wyniku RMR pomnéz go przez jeden z nastepujgcych wspdtczynnikow, ktéry
najlepiej odpowiada Twojemu poziomowi aktywnosci. Wynik to Twoje dzienne wydatki kaloryczne.
Kazdy, kto stosuje wytgcznie moj program, powinien wybraé 1,55 (umiarkowanie aktywny) jako
mnoznik.

1,2 = siedzacy tryb zycia (mato lub brak éwiczen)

1,375 = lekko aktywny (lekkie ¢wiczenia/sport 1-3 dni w tygodniu)

1,55 = umiarkowanie aktywny (umiarkowane ¢wiczenia/sport 3-5 dni w tygodniu)
1,725 = bardzo aktywny (ciezkie ¢wiczenia/sport 6-7 dni w tygodniu)

1,9 = wyjatkowo aktywny (bardzo ciezkie ¢wiczenia/sport i praca fizyczna)
GRUBY | WSCIEKLY

Zapamietaj, ze nie jestes hot rodem. Nie musisz nigdy ,napetniaé sie”. Réznica miedzy uczuciem
,zaspokojenia” a uczuciem ,petnosci” po positku wynosi okoto 1000 kalorii. Co gorsza, miedzy
uczuciem sytosci a uczuciem ,najedzenia” jest okoto 2500 kalorii! Wiec jesli pdéjdziesz do miasta na
chinski bufet ,jesz ile chcesz” i wyjdziesz stamtad najedzony, mozesz pochtongé nawet 4000
niepotrzebnych kalorii. Typowa reakcja to zrobienie cardio nastepnego dnia, aby ,spali¢ te kalorie”.
Ale spalenie tak wielu kalorii za pomocg cardio wymagatoby na przyktad nieprzerwanego biegania
przez 27 godzin. Problem nie polega na spalaniu kalorii, co odbywa sie nawet podczas snu, ale na tym,
ze wpychamy do ust zbyt wiele kalorii. Wyrdb sobie nawyk jedzenia, dopdki nie przestaniesz czué
gtodu, a nie dopdki nie bedziesz catkowicie najedzony. Pamietaj, jesli zastosujesz sie do moich rad,
bedziesz jadt ponownie za 2,5-3,5 godziny. Nie spiesz sie, przezuwaj jedzenie i zrelaksuj sie. Organizm
potrzebuje 15-20 minut, aby zarejestrowac, jak bardzo jest petny. Jedzenie w pospiechu moze by¢
trudnym nawykiem do przetamania. Ale bardzo szybko zauwazysz poprawe energii i samopoczucia,
gdy tylko zaczniesz jes$é czesciej i mniejsze positki.

UTRATA WAGI

Podsumowanie utraty ttuszczu: 1) Zbuduj miesnie spalajgce kalorie poprzez trening sitowy; 2) Stwdrz
umiarkowany deficyt kalorii poprzez ograniczenie diety. Jak wiesz, oznacza to jedzenie odpowiednio
zbilansowanych positkdéw i mniejszej ilosci kalorii niz zuzywasz. Jak mozesz nie wiedzieé, kazdy funt
masy ciata zawiera 3500 kalorii. Wiec jesli chcesz straci¢ funt tygodniowo, musisz spozywac tylko o 500
kalorii mniej niz zuzywasz kazdego dnia (7 x 500 = 3500). Mozna to zrobié, kontrolujgc spozycie kalorii
i spalajac kalorie poprzez ¢wiczenia, codzienng aktywnos¢ i podnoszgc RMR poprzez dodanie miesni,
czeste positki i wzrost RMR po treningu. Optymalna jest utrata 0,5 - 1,5 funta tygodniowo. Jesli masz
duza nadwage, powinienes wazy¢ okoto 1,5 funta tygodniowo (deficyt 750 kalorii dziennie), a jesli masz
do zrzucenia tylko kilka funtéw, idealne jest 0,5 funta tygodniowo (deficyt 250 kalorii dziennie).
Poswiecenie czasu zapobiegnie utracie masy miesniowej i zmaksymalizuje szanse na trwate utrzymanie
wagi. Nie ulegaj pokusie niejedzenia lub wykonywania mndstwa ¢éwiczen aerobowych — oba te
dziatania spowodujg utrate masy miesniowej, a tym samym zniweczg Twaj cel dlugoterminowej utraty
ttuszczu. Najlepiej bytoby zbudowa¢ mase miesniowa, aby zwiekszyé swoje RMR. Musisz zrobié
wszystko, co w Twojej mocy, aby zapobiec utracie masy miesniowej podczas odchudzania. Jesli
sprébujesz schudna¢ zbyt szybko, nie tylko zapobiegniesz wzrostowi masy miesniowej, ale takze



sprawisz, ze Twdj organizm roztozy istniejgce miesnie na paliwo. To zmierza w ztym kierunku. Pamietaj,
ze nie chodzi tylko o mase ciata. Chodzi o sktad ciata — mniej ttuszczu i wiecej miesni.

Kluczowe punkty dotyczgce utraty wagi:
1 Tra¢ 0,5 - 1,5 funta tygodniowo, jedzac o 250 - 750 kalorii mniej niz spalasz dziennie.
! Jedz 5 positkdw dziennie, co 2,5 - 3,5 godziny.

I Zmaksymalizuj wydatek kaloryczny, budujgc miesnie poprzez systematyczny, krétki, intensywny
trening sitowy.

| Stosuj diete, ktdra dostarcza Ci 1,5 grama biatka na funt idealnej masy ciata, a pozostate kalorie
podziel miedzy ttuszcze nienasycone i weglowodany o niskim indeksie glikemicznym. Unikaj
przetworzonego cukru; jest wszedzie!

! Nie gtodz sie i nie przejadaj
JEDZENIE W DOMU | NA WYIJSCIU

Pojscie gtodnym do restauracji lub na impreze to czesta putapka, ktéra moze prowadzié¢ do powaznego
przejadania sie, zwlaszcza ze to witasnie w takich miejscach zazwyczaj spozywa sie najbardziej
niezdrowe jedzenie. W przeciwienstwie do sytuacji, gdy sam przygotowujesz positki, nie mozesz
kontrolowad zawartosci jedzenia, gdy jestes na miescie. Nawet jesli sprobujesz zje$é najzdrowszg rzecz
z menu, zdziwisz sie iloécig masta i oleju, ktérg dolewajg do niemal wszystkiego w kuchni. Swietnym
sekretem, by nie przejadacd sie w restauracjach i na imprezach, jest po prostu zjedzenie matego positku
tuz przed wyjsciem z domu. W ten sposob, gdy tam dotrzesz, bedziesz skupiony na zabawie, zamiast
czekac, az jedzenie wypetni twdj brzuch. Skup sie na cieszeniu sie sobg, towarzystwem, z ktérym jestes,
imprezg lub restauracjg — a nie na diecie lub objadaniu sie. Zamawiasz mniej, oszczedzasz wiecej
pieniedzy i masz tendencje do naprawde cieszenia sie tym, co jesz, poniewaz jesz, aby zaspokoi¢ swoje
kubki smakowe, a nie pusty zotgdek. Wiec nie przejmuj sie, jesli wychodzisz na kolacje kilka razy w
tygodniu. Po prostu staraj sie jes¢ tak zbilansowany positek, jak tylko mozesz, i nie objadaj sie.
Wystarczy zjes¢ wczesniej maty positek. Pamietaj tylko, ze miedzy dotarciem do restauracji, zajeciem
miejsca przy stole, otrzymaniem menu, ztozeniem zaméwienia i ugotowaniem jedzenia, jest szansa, ze
nie zostanie ono podane przez co najmniej godzine. Wiec mysl z wyprzedzeniem. Nigdy nie wychodz z
domu gtodny. Zjedz troche wczesniej, zaméw mniej i baw sie lepiej.

PRZYBIERANIE WAGI

Aby przyty¢, musisz spozywac wiecej kalorii niz zuzywasz. To, czy nadmiar kalorii zostanie wykorzystany
do budowy miesni czy ttuszczu, zalezy w duzej mierze od tego, czy stawiasz swojemu ciatu
zapotrzebowanie na dodatkowg site. Jak stworzy¢ takie zapotrzebowanie? Poprzez konsekwentne
angazowanie sie w krétkie, intensywne sesje treningu oporowego, ktdre sktadajg sie gtéwnie ze
ztozonych ruchow, takich jak wszelkiego rodzaju pompki, podcigganie sie lub przysiady. Uwaznie
obserwuj sktad swojego ciata. Jesli zauwazysz, ze przybierasz na wadze wiecej ttuszczu, niz czujesz sie
komfortowo, troche zmniejsz kalorie. Z drugiej strony, jesli nie widzisz zadnych zmian, zwieksz spozycie
kalorii. Pamietaj, ze jesli préobujesz zbudowa¢ powaing mase miesniowg, nieuchronnie przytyjesz
troche ttuszczu w tym samym czasie. Nie martw sie tym za bardzo. Skup sie na jedzeniu wystarczajacej
ilosci jedzenia i nabieraniu sity. Nastepnie, gdy juz bedziesz mie¢ miesnie, skup sie na utracie tkanki
ttuszczowej, aby je pokaza¢. Kluczowe punkty dotyczgce przybierania na wadze:

! Spozywaj 500-1000 kalorii wiecej niz zuzywasz dziennie.



I Utrzymuj zbilansowang diete. 1,5 grama biatka na funt masy ciata z réwnym podziatem
weglowodandw i gtéwnie nienasyconych ttuszczéw na pozostate kalorie.

! Jedz czeste positki, 5-6 dziennie, co 2,5-3,5 godziny, z duzg iloscig catych owocow, surowych lub
gotowanych na parze warzyw, orzechdw, nasion, mies, ryb i nabiatu.

! Regularnie ¢wicz sitowo.
SUPLEMENTY POSItKOW

Jesli regularnie karmisz swoje ciato w ciggu dnia, Twdj poziom energii pozostanie stabilny, unikniesz
gtodu i jednoczesnie zasilisz swéj metabolizm. Ale bagdZmy szczerzy, wiekszos¢ ludzi jest zbyt zajeta,
aby znalez¢ sze$é zdrowych positkdw dziennie. Wiec przygotuj je poprzedniego wieczoru i wtéz do
lodéwki lub zamrazarki, albo pozwdl im sie rozmrozi¢ nastepnego dnia (jak kanapki), albo witéz je do
mikrofaléwki i gotowe. Inng Swietng metodg jest zrwnowazenie trzech petnowartosciowych positkow
dwoma lub trzema koktajlami proteinowymi lub batonami. Nie wymaga to gotowania ani sprzatania.
Koktajle sg lepsze, poniewaz batony sportowe zawierajg zazwyczaj wieksze ilosci cukru i innych
niepotrzebnych dodatkow. Jesli chcesz zwiekszyé mase, uzyj wysokokalorycznego koktajlu ,na mase”.
Dla tych, ktérzy prébujg schudngé, uzyj suplementu, ktéry zawiera wyzszy stosunek biatka do
weglowodandw i dodaj jedng tyzke oleju Inianego. Uwazaj, poniewaz wiekszo$¢ suplementow do
koktajli zawiera weglowodany z maltodekstryny, ktéra, chociaz pomaga zagesci¢ koktajl, ma réwniez
bardzo wysoki indeks glikemiczny. Nie daj sie zwies¢ marketingowi, ktédry wmowi ci, ze maltodekstryna
jest dobra, poniewaz jest weglowodanem ztozonym. Jesli uzywasz koktajlu z maltodekstryng, sprébuj
dodac tyzke oleju Inianego, aby spowolnié jej wchtanianie. tatwym sposobem na positek w podrdzy
jest zabranie proszku proteinowego w butelce i wstrzgsniecie nim z odrobing wody, gdy bedziesz
gotowy. Aby zapobiec tworzeniu sie grudek proszku, wstrzgsnij nim z potowg wymagane;j ilosci wody,
a nastepnie wstrzgsnij ponownie z petng iloscig wody. Jesli Twdj suplement nadal sie zbryla, sprébuj
uzy¢ innej marki. Z mojego doswiadczenia wynika, ze suplementy, ktore tatwo sie mieszajg, sg réwniez
tatwo trawione. Typowa dieta, ktéra zawiera suplement diety, moze wyglada¢ nastepujaco:

Positek 1: Pfatki owsiane, jajka na twardo i pét awokado.

Positek 2: Po treningu: Cytogainer lub Met-RX.

Positek 3: Tunczyk, satatka z oliwg z oliwek i dressingiem balsamicznym, banan.
Positek 4: Cytogainer lub Met-RX z olejem Inianym.

Positek 5: Ryba z warzywami.

Jesli nie lubisz jes¢ Sniadania, sprobuj zamiast tego koktajlu. Twdj organizm poscit przez catg noc, a ten
pierwszy positek jest wazny, aby pobudzi¢ metabolizm i dostarczy¢ niezbednych sktadnikow
odzywczych. Nie zaniedbuj go.

POSILEK PO TRENINGU

To najwazniejsza rzecz, jaka jesz i wyjatek od reguty. Tak szybko, jak to mozliwe, po treningu musisz
spozyc:

* 30-50 gramdw chudego, kompletnego biatka, takiego jak serwatka, soja, jajko, kurczak lub ryba.
¢ 30-50 gramoéw weglowodandéw o wysokim indeksie glikemicznym.

Dlaczego chude biatko? Poniewaz ttuszcz spowalnia wchtanianie biatka i weglowodandéw. Podczas
krotkiego okna mozliwosci po treningu synteza biatka zachodzi w najwyzszym tempie. Jest to



spowodowane mikrourazami (rozpadem tkanki miesniowej), do ktérych doszto podczas treningu.
Catkowita regeneracja bedzie zoptymalizowana, jesli dostarczysz swoim mie$niom duzg ilo$é
aminokwaséw — kluczowych sktadnikéw biatka — w ciggu 45 minut po treningu. Koktajl z biatkiem
serwatkowym jest najlepszym wyborem biatka po treningu, poniewaz jest tak szybko wchtaniany i ma
najwyzszy wspoétczynnik efektywnosci lub dostepnos¢ dla organizmu ze wszystkich biatek. Dlaczego
weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym? Bezposrednio po treningu jest jedynym czasem na
spozycie weglowodandw, ktére szybko wchtaniajg sie do krwiobiegu, poniewaz glukoza powoduje skok
insuliny. Insulina pomaga transportowacd biatko do mies$ni, naprawiajgc i budujgc nowe miesnie. Jest
rowniez waznym hormonem, ktéry reguluje magazynowanie, zastepowanie i wykorzystywanie
glukozy. Podczas treningu organizm wykorzystuje zmagazynowana glukoze, ktdra znajduje sie we krwi
i miesniach jako paliwo do aktywnosci. Jesli utracona glukoza nie zostanie uzupetniona w ciggu okoto
45 minut po treningu, twoje ciato szybko przechodzi ze stanu anabolicznego (wzrost i naprawa miesni)
do stanu katabolicznego (kanibalizowanie mieséni ciata w celu pozyskania biatka i energii). Poniewaz
insulina sygnalizuje ciatu, aby uzupetnito i zmagazynowato glikogen, a uwalnianie insuliny jest najlepiej
wywotywane przez spozywanie pokarméw o wysokim indeksie glikemicznym, ma sens, ze jedzenie
weglowodandw o wysokim indeksie glikemicznym, wraz z odrobing chudego biatka, jest najlepszym
wyborem po treningu. Skutecznym i wygodnym positkiem po treningu jest suplement biatka
serwatkowego lub sojowego, ktéry zawiera maltodekstryne, czyli cukry proste, jako zZrédio
weglowodanow

PROSZEK BIALKOWY

W przeciwienstwie do niektérych innych tekstéw, nie zamierzam rekomendowa¢ marki, ktdrg
reprezentuje lub posiadam. Prawda jest taka, ze wiekszo$¢ marek proszkéw biatkowych jest w duzej
mierze wymienna, wiec po prostu znajdZ te, ktdre lubisz. Powiem tylko, ze uwazaj na ilos¢
weglowodandw w proszku biatkowym, czesto sg one petne cukru. Jesli nie chcesz przyty¢, catkowita
ilos¢ weglowodandéw powinna stanowié¢ mniej niz potowe ilosci biatka. Ponadto, sekret oszczedzania
pieniedzy polega na tym, ze nie ma znaczenia, jaki rodzaj biatka kupujesz, o ile jest to biatko kompletne,
co oznacza, ze zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy. Biatka serwatkowe, jajeczne, mleczne i
sojowe spetniajg te kryteria. Nie robi to wiekszej rdznicy, jesli Twoje biatko zawiera najnowszy
,wzbogacony jonami izolat serwatki”. 40 gramdw izolatu serwatki bedzie miato taki sam wptyw na
budowanie miesni, jak 40 gramdéw koncentratu serwatki lub soi.

PROWADZENIE DZIENNIKA

Nie ma watpliwosci, ze z czasem prawidtowe odzywianie stanie sie drugg naturg. Ale jesli dopiero
zaczynasz, prowadzenie dziennika naprawde pomaga. Pozwoli Ci to spojrze¢ na diete z szerszej
perspektywy i uswiadomi Ci wszystko, co dostarczasz swojemu organizmowi — zaréwno to, co jesz, jak
i ile jesz. Twdj plan powinien przynajmniej uwzglednia¢ nastepujace kwestie:

! Jakie sg Twoje konkretne cele? Jesli chodzi o utrate wagi, to jaki jest Twdj idealny wskaznik utraty
wagi (0,5-1,5 funta tygodniowo)? Jaka jest Twoja idealna waga?

!'lle kalorii spalasz?
! lle kalorii musisz spozywac?

| Jaki jest Twdj plan positkow (co i kiedy)? Jak sprawié, by dieta jak najlepiej pasowata do Twojego stylu
zycia?

! Czy Twoja dieta jest zbilansowana? Powinna zawiera¢ 1,5 grama biatka na funt masy ciata, a pozostate
kalorie pochodzi¢ z rbwnomiernego podziatu gtéwnie weglowodandw o niskim indeksie glikemicznym



i ttluszczow nienasyconych. Zdrowe odzywianie to przede wszystkim dwie rzeczy: ile kazdego
makrosktadnika spozywamy i nasze ogdlne spozycie kalorii. Najprostszym sposobem monitorowania
obu jest czytanie etykiet zywieniowych na opakowaniach produktéw spozywczych. Zwracaj uwage na
kalorie na porcje i proporcje makrosktadnikow. Juz pokazatem Ci, ktore biatka, ttuszcze i weglowodany
sg najlepsze. Zobacz MarkLauren.com, aby pozna¢ wielkos¢ porcji, zawartosé kalorii, makrosktadniki i
indeksy glikemiczne popularnych produktéow spozywczych. Nie sposéb przeceni¢ znaczenia
prawidtowego odzywiania. Dobre zrozumienie i stosowanie tych podstaw dietetycznych jest absolutnie
konieczne, aby osiggnac i utrzymac swoje cele fitness. Zbuduj swiadomosc tego, co wktadasz do
swojego ciata i zastosuj moje podstawowe zasady. Nastepnie, dzieki wystarczajgcej praktyce, w koricu
prawie nie bedziesz musiat o tym myslec.

WYNOSZENIE SMIECI

Najlepszym sposobem na unikniecie jedzenia smieciowego jest po prostu wygnanie go z domu. Nie
bedziesz kusit sie na zte odzywianie, poniewaz nie ma juz nic, czym mégtbys sie kusié. Zamiast tego
bedziesz spozywac zdrowg zywnosé, a tego wtasnie pragnie twoje ciato, nawet gdy twdéj umyst nie.

POPULARNE MITY DOTYCZACE TRENINGU SItOWEGO
PUNKTOWA REDUKCIJA

Ach, tak, to stare przekonanie, stale wzmacniane przez magazyny glamour kazdego lata, ze utrata
ttuszczu moze by¢ ograniczona do okreslonej czesci ciata. ,,Chcesz stracic¢ ttuszcz z brzucha? Po prostu
zréb kilka brzuszkow!” Céz, to tak nie dziata. Wcale nie. Prawda jest taka, ze jesli masz ttuszcz na
brzuchu, robienie brzuszkéw nie da ci szesciopaku. Podczas gdy robienie setek brzuszkdw kazdego dnia
rzeczywiscie zbuduje silne miesnie brzucha, nie pomoze to w redukgcji ttuszczu w tym obszarze. Utrate
ttuszczu mozna osiggngd tylko we wszystkich czesciach ciata naraz i mozna to osiggnac tylko poprzez
spalanie wiekszej ilosci kalorii niz sie przyjmuje, a najskuteczniej spala sie kalorie poprzez budowanie
miesni. W rzeczywistosci ¢wiczenie ud lub ramion zrobi tyle samo, a prawdopodobnie wiecej, co
robienie brzuszkéw, aby straci¢ ttuszcz z brzucha (i wszedzie indziej), poniewaz sg to wieksze grupy
miesni. Jesli nie pozbedziesz sie wystarczajgcej ilosci ttuszczu z catego ciata, aby miesnie brzucha byty
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widoczne przez skdre, budowanie silnych miesni brzucha tylko bardziej wypchnie ttuszcz z brzucha. Jak
wiec pozby¢ sie boczkéw, wiotkich posladkéw lub miekkiego brzucha? Jedz dobrze i buduj miesnie
poprzez trening sitowy. Nastepnie tempo, w jakim kazdy obszar traci ttuszcz, jest determinowane przez
genetyke.

MIESNIE MOGA ZMIENIC SIE W TtUSZCZ

Komérki ttuszczowe i komorki miesniowe petnig zupetnie rézne i oddzielne funkcje, a jedna nigdy nie
przeksztatci sie w druga. Kiedy kto$ staje sie ,,miekki” i otyty po byciu ,twardym” i umiesnionym, dzieje
sie tak dlatego, ze wydatek kaloryczny nie przekracza juz spozycia kalorii. W duzej mierze jest to
spowodowane zmniejszong przemiang materii spowodowang utratg miesni. Utrata miesni jest
spowodowana brakiem niezbednego bodZca. Nie ma magicznej przemiany miesni w ttuszcz, tylko
utrata masy miesniowej i wzrost tkanki ttuszczowej.

TWOJE MIESNIE STANA SIE ZA DUZE, JESLI BEDZIESZ WYKONYWAC TRENING SILOWY

Styszatam to od kobiet, zwtaszcza na catym Swiecie: ,,Nie chce byé zbyt umiesniona”. Niektdre widziaty
pierwsze efekty treningu sitowego, a nastepnie wycofaty sie ze strachu przed zostaniem nastepng Mrs.
Olympia. Po pierwsze, na wypadek gdybys jeszcze nie wiedziata, zawodowi kulturysci ptci meskiej i
zenskiej (i prawdopodobnie niektérzy z wiekszych facetdw na twojej sitowni) wszyscy uzywajg
steryddéw i innych nielegalnych substancji. Ludzkie ciato - w tym twoje - po prostu nie nabierze takiej



masy miesniowej bez powaznych lekéw. W przypadku mezczyzn i kobiet poczatkowe przyrosty
muskulatury, ktore sg powszechne w ciggu pierwszych kilku tygodni treningu sitowego, wynikajg w
duzej mierze ze zwiekszonego krgzenia w miesniach. Podobnie, skoki sity wynikajg gtdwnie z
neurologicznej adaptacji ciata do nowych ruchdw, a nie z dodanej masy miesniowej. Obawa, ze
przypadkowo staniesz sie bardziej umiesniony niz zamierzates lub Ze zaczniesz rosnac
niekontrolowanie, jest bezpodstawna. Dla kobiet state zyskiwanie pot funta miesni miesiecznie to
niezwykty postep. Dla mezczyzn péttora funta to porédwnywalny wynik. Pamietaj, ze stanie sie to tylko
w idealnych warunkach. Umiesnione ciato buduje sie poprzez state poswiecanie sie treningowi
sitowemu i odpowiedniemu odzywianiu. Nie stanie sie to z dnia na dzien ani przypadkowo. To prowadzi
nas do kolejnego mitu...

KOBIETY POWINNY TRENOWAC INACZEJ NIZ MEZCZYZNI

Powszechnym btednym przekonaniem jest to, ze kobiety nabiorg masy od treningu sitowego. Nie
nabiorg. Chyba ze zaczna tykad tabletki i wbija¢ igty w posladki. Nie ma powodu, aby trenowad inaczej
wytacznie ze wzgledu na pteé. Obie ptcie zyskujg i tracg miesnie i ttuszcz w ten sam sposdéb. To prawda,
mezczyzni i kobiety czesto majg rozne cele. Ale co zaskakujgce, te rdzne cele mozna osiggnaé za
pomocy tego samego programu Wiekszos¢ kobiet nie chce rozwing¢ duzych piersi i ramion, ale raczej
ujedrni¢ i wyrzezbi¢ cate ciato, zwtaszcza nogi i posladki, ktére sg najtrudniejsze do utrzymania wraz z
wiekiem. Ironig jest to, ze powinny robi¢ doktadnie to samo, aby osiggnac¢ te cele, co mezczyzni, aby
nabra¢ masy. Kobiety zbyt czesto po prostu zabierajg ze sobg ramiona, gdy ¢wiczg. Pamietaj, miesnie
mezczyzn i kobiet sg identyczne, jedyng rdznicg jest rozmiar. Jest praktycznie niemozliwe, aby kobieta
uzyskata masywne, umiesnione ramiona, wykonujgc ¢wiczenia na gérne partie ciata. Nawet wiekszos¢
profesjonalnych kulturystéw na sterydach nie ma ogromnych gdérnych partii ciata. Niektére kobiety
ciggle nie rozumiejg, ze gdyby éwiczyty gérne partie ciata tak samo duzo, jak dolne, ich brzuchy bytyby
o tyle bardziej ptaskie, a posladki o tyle bardziej napiete, poniewaz zwiekszatyby ogélng bezttuszczowg
mase miesniowg. Ponownie, budowanie i utrzymywanie miesni, samo w sobie, jest najskuteczniejszym
sposobem na spalanie ttuszczu i kalorii. Natomiast meski mezczyzna zostat nauczony, aby wykonywac¢
wyciskanie na tawce, $cigganie drazka wyciggu gornego, przysiady na stojaku i inne przyrzady
kulturystyki, ktére dajg mniej funkcjonalne i mniej atrakcyjne fizycznie rezultaty niz peten wachlarz
¢wiczen z masg ciata w moich programach.

WIECEJ ZNACZY LEPIE)

Dla niektérych jest to intuicyjne: myslg, ze im wiecej ¢wiczysz, tym bardziej urosniesz, a im dtuzej
¢wiczysz, tym lepiej. Poniewaz miesnie sg najskuteczniejszym narzedziem spalania ttuszczu, jakie
mamy, powinnismy trenowac bez narazania rozwoju naszych miesni z powodu ztego odzywiania lub
przetrenowania. Pamietaj, ze Twoje miesnie rosng, gdy odpoczywasz. Przetrenowanie i zte odzywianie
to zdecydowanie najczestsze putapki, w ktére wpadajg zarowno poczatkujacy, jak i doswiadczeni
entuzjasci fitnessu. Nie da sie doktadnie powiedzieé, ile to za duzo, poniewaz wiele czynnikéw, takich
jak genetyka, dieta, sen, intensywnos¢ treningu, czestotliwosc¢ i czas trwania, odgrywa role. Najlepiej
jest obserwowaé nastepujace oznaki przetrenowania: zatrzymanie sie w postepie, przewlekte
zmeczenie, zmniejszona motywacja, czeste kontuzje i zwiekszone tetno spoczynkowe, ktére jest
mierzone rano, przed wstaniem z tézka. Jesli podejrzewasz przetrenowanie, dostosuj jedno lub wiecej
z nastepujacych: dieta, ilos¢ snu (powinienes sprobowaé spa¢ 7-8 godzin na dobe), intensywnos¢
treningu, czas trwania i czestotliwosc.

MOZESZ ZMIENIC KSZTALT MIESNIA, WYKONUJAC CWICZENIA I1ZOLACYINE

Nie. Twoje miesnie moga stawac sie tylko wieksze lub mniejsze. Ksztatt, jaki przyjmujg Twoje miesnie,
gdy zmieniajg rozmiar, jest determinowany nie przez konkretne ¢wiczenia, ktére wykonujesz, ale przez



genetyke. Pamietaj jednak, ze niektére grupy miesni, ktore czesto uwazamy za pojedyncze miesnie,
takie jak ramiona, uda lub plecy, mozna zmieni¢, ktadac nacisk na okreslony miesien w tej grupie
miesni. Na przyktad ramiona mogg uzyskac tadny ksztatt serca, patrzac z boku, poprzez powiekszenie
tylnego naramiennika, ale ksztatt, jaki przyjmuje Twaj tylny naramiennik, mozna kontrolowac tylko w
stopniu, w jakim go powiekszasz lub zmniejszasz. Podobnie mozesz powiekszy¢ ,miesien tzy” w udach
(mniejszy, tuz nad i po wewnetrznej stronie kolan), kierujgc palce stép na zewnatrz podczas ¢éwiczen
przysiadow. Z drugiej strony, mozesz zwiekszy¢ zewnetrzny ,wymiatanie” ud (co daje kobietom
Swietne nogi w bikini), lekko obracajac palce stép do wewnatrz podczas kazdego ¢éwiczenia przysiadu,
a tym samym skupiajac sie bardziej na miesniu obszernym bocznym.

POTRZEBUJESZ DUZO POWTORZEN DLA DEFINICJI | MAtO POWTORZEN DLA MASY

Ani twoje ciato, ani konkretny miesien nie stang sie bardziej zdefiniowane przez wykonywanie duzej
liczby powtdrzen dowolnego ¢wiczenia, w przeciwienstwie do wykonywania matej liczby powtdrzen.
Stopien zdefiniowania miesnia bedzie zalezat od jego rozmiaru i ilosci ttuszczu wokét niego, kropka.
Aby uzyskaé definicje, musimy robié to, co najskuteczniej buduje miesnie i spala ttuszcz. Wykonywanie
duzej liczby powtdrzen w celu spalania dodatkowych kalorii jest niezwykle nieskuteczne, a zbudowane
miesnie bedg ograniczone, a zawsze powinni$my pamieta¢ o naszym najwiekszym sprzymierzericu w
spalaniu kalorii: zgadteS — miesnie. Stata réznorodnosé¢ treningdw interwatowych o wysokiej
intensywnosci wraz z odpowiednim odzywianiem to sposdb na uzyskanie zdefiniowanych miesni. Jesli
zbyt duzy rozmiar jest naprawde problemem, po prostu zmniejsz kalorie, poniewaz gtéwnym
czynnikiem wptywajagcym na mase jest odzywianie. Wiekszos¢ dorostych mezczyzn mogtaby
wykonywac treningi w zakresie 2-5 powtdrzen na diecie 1500 kalorii przez reszte swoich dni, nigdy nie
zyskujac na rozmiarze. To prawda, ze treningi z matg liczbg powtdrzen, sktadajgce sie z poteznych i
wybuchowych ruchow, zwiekszg rozmiar (ale nie zmniejszg definicji) niz treningi z duzg liczba
powtdrzen, poniewaz witdkna miesniowe ,szybkokurczliwe” wymagane w ruchach wybuchowych s3
znacznie wieksze niz wtdkna , wolnokurczliwe” wymagane do bardziej wytrzymatych zadan. Ale tak
naprawde, dla masy, czy nie chciatbys zrekrutowaé wszystkich mozliwych wtdkien mie$niowych, a nie
tylko szybkokurczliwych? Podobnie, dla ,definicji” — czyli utraty tkanki ttuszczowej, aby prazki w
miesniach byty bardziej widoczne — czy nie chciatby$ zrekrutowaé wszystkich mozliwych witékien
miesniowych, zwtaszcza ze czynnikiem numer jeden wptywajgcym na naszg podstawowg przemiane
materii, a tym samym utrate ttuszczu, jest masa miesniowa? Jedyng rzecza, ktérg powinienes zmienic
w zaleznosci od swojego celu — czy to ujedrnienie, czy zwiekszenie masy — jest odzywianie.

TRENING SIEOWY CZYNI CIE WIELKIM, A TRENING SERCOWO-NACZYNIOWY CZYNI CIE SZCZUPLYM

Ponownie, dieta jest gtdwnym czynnikiem regulujgcym sktad ciata. Podczas gdy dtugotrwate ¢wiczenia
w umiarkowanym tempie, takie jak aerobik, pomogga nieznacznie zwiekszy¢ wydatek kaloryczny, nie
pomogg w budowaniu miesni. Bez treningu sitowego zaniedbujesz najlepsze narzedzie do spalania
ttuszczu w swoim arsenale: Wiecej miesnil Jestem pewien, ze juz rozumiesz, o co chodzi... Nic nie
podnosi podstawowej przemiany materii w organizmie skuteczniej niz miesnie. Kilka dodatkowych
funtéw czystej masy miesniowej spali mniej wiecej takg samg ilo$¢ kalorii w ciggu dnia, jak przecietne
zajecia aerobiku. Dodatkowa masa miesniowa sprawia, ze spalasz wiecej kalorii, nawet podczas snu.
Aby przytyé, zwieksz spozycie kalorii i buduj miesnie poprzez trening sitowy. Aby staé sie szczuptym,
zmniejsz spozycie kalorii i zwieksz podstawowg przemiane materii poprzez budowanie miesni.

NIE MOZESZ JEDNOCZESNIE BUDOWAC MIESNI | TRACIC TEUSZCZU

Jesli dopiero zaczynasz ten program po dtugim okresie bez ¢wiczen, przy odpowiednim odzywianiu
doswiadczysz wzrostu sity przy jednoczesnej utracie ttuszczu. Dla bardziej zaawansowanych



sportowcéw jest to trudne, ale nie niemozliwe. Przy idealnej rownowadze ztozonych weglowodandw,
dobrych tluszczéw i wystarczajgcej ilosci biatka, twoje ciato moze osiggnaé te pozornie odrebne cele.

RESTRYKCYJNE DIETY

Ludzie czesto gtodzg sie, aby schudngé. To nie wchodzi w gre! Ciato jest bardzo pomystowe i zwolni
tempo metabolizmu, aby zrekompensowac¢ brak kalorii. Prébuje zatrzymacé kazdg spozyty kalorie,
poniewaz nie jest pewne, kiedy znowu zostanie nakarmione. Nastepnie, gdy wrécisz do normalnego
spozycia kalorii, tempo metabolizmu pozostaje spowolnione. Dlatego osoby, ktdre prdbujg
restrykcyjnych diet, zwykle odzyskujg swojg pierwotng wage, a czesto takze troche wiecej. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze jesli chcesz schudngé, nigdy nie powinienes by¢ gtodny. Kluczem do
dtugoterminowego sukcesu jest dobrze zbilansowana dieta sktadajgca sie z matych i czestych positkdw
(co 2,5-3,5 godziny).

MOTYWACIA

ZASKAKUJE MNIE ZA KAZDYM RAZEM, GDY wchodze do tadnego domu i spotykam jego dumnego,
otytego, nie w formie wiasciciela. Oni tego po prostu nie rozumiejg. Twoim prawdziwym domem nie
jest twoje mieszkanie, dom, miasto, ani nawet kraj, ale twoje ciato. To jedyna rzecz, w ktérej ty, twoja
dusza i twéj umyst zawsze bedziecie zy¢, dopdki bedziesz chodzi¢ po ziemi. To najwazniejsza fizyczna
rzecz na tym sSwiecie, o ktérg mozesz zadba¢. Mamy wybodr: zadbaé o siebie lub po prostu pozwoli¢,
aby czas uczynit nas gorszymi. | to wtasnie teraz, w tej chwili, nie pézniej, musimy podjac¢ te decyzje.
Wiekszos$¢ ludzi na tym sSwiecie wybiera przegrang. Przeciggajg sie przez zycie drugiej kategorii, z
nadwagg i bez energii. Po prostu pozwalaja, aby czas zebrat swoje zniwo. Ich talia sie powieksza, a
wzrost maleje, gdy sie starzejg, a ich plecy bolg i garbig sie. W koncu ich mobilnos¢ staje sie
ograniczona. | spotykajg swojego stwdrce duzo wczesniej, niz powinni. Potem sg inni, mniejszos$¢, ktéra
decyduje sie naprawde, naprawde zrobi¢ co$ dla swojego zdrowia. Cwiczg i zwracaja uwage na to, co
jedza, nie obsesyjnie, tylko wystarczajgco. Rozumiejg podstawy odzywiania i ¢wiczg okoto 20-30 minut
dziennie, 4-5 razy w tygodniu — mniej niz 1,2% swojego czasu — poniewaz to wszystko, czego
kiedykolwiek beda potrzebowac. Stawiajg czota przeszkodom zyciowym z sitg fizyczng, psychiczng i
duchowa. Dbajg o to, jak wygladajg, i wygladajg dobrze. Rozwijajg sie dzieki energii, ktérg dajg im
¢wiczenia kazdego dnia. Jak zmywajg tak wiele ztych rzeczy w zyciu — depresje, lek, nerwowos¢,
napiecie, nude, niecierpliwos¢... Pozwala im myslec tatwo i jasno. Wiedzg, o ile gorsze bytoby ich zycie,
gdyby nie ¢wiczyli, wiec po prostu nie pozwalajg, aby tak sie stato. Majg kontrole, a nie wymowki

WYKRETY, WYKRETY...

Woystarczy rozejrzec sie po sitowni (jesli nadal z niej korzystasz). Ludzie, ktérzy sg w najlepszej formie,
zazwyczaj nie chodza na zajecia aerobiku czy jogi, ani nie s3 noszeni od maszyny do maszyny przez
jakiegos trenera z notesem. To oni ¢wiczg sami. Ci, ktdrzy majg motywacje i wiedze, aby dostosowad
wiasne treningi sitowe. A jednak nawet oni nie wykonali ostatniego kroku ku niezaleznosci: wyjscia z
sitowni i nigdy nie wracania. Tak wiele z tego, czego ludzie dowiedzieli sie o sprawnosci fizycznej, tylko
ogranicza ich potencjat. Sitownie, zajecia, trenerzy, fawki do wyciskania, hantle, maszyny i gadzety to
wszystko sg kule, wymowki, aby nie zacisng¢ pasa i nie osiggng¢ optymalnego poziomu sprawnosci.
Ironig jest to, ze ludzie czesto czujg, ze muszg przechodzi¢ przez o wiele trudniejsze i dtuzsze treningi
na sitowni niz skuteczniejsze programy z masg ciata opisane tutaj. Odwiedzitem setki sitowni w swojej
karierze. | dowdd jest w puddingu. Patrze na ludzi tam. Nastepnie patrze na moje oddziaty SpecOps.
Rdznica jest kolosalna. | mozesz osiggnac te rdznice poswiecajgc zadziwiajgco mato czasu. Mam na
mysli, kto nie moze znalez¢ czasu lub sity woli, aby ¢wiczy¢ przez 20-30 minut, cztery lub pie¢ razy w
tygodniu i catkowicie zmieni¢ swoje zycie? Pamietaj, ze mozesz wykonywa¢ madj program z kumplem,
ale nigdy nie polegaj na partnerze treningowym — to tylko kolejna podpora, kolejna wymodwka, aby



nie ¢wiczy¢ efektywnie, gdy jestes sam, kiedykolwiek chcesz i gdziekolwiek chcesz. 99% naprawde
sprawnych mezczyzn i kobiet, ktérych znam, to ci, ktorzy robig to sami. Musisz zbudowac¢ petng
niezaleznos$¢ w swoim rezimie, aby odnies¢ sukces w dtuzszej perspektywie. Tylko ty wiesz, czego
potrzebujesz i kiedy tego potrzebujesz, tylko ty czujesz swoje miesnie, ptuca, kosci i wiezadta.
Ostatecznie tylko ty mozesz doprowadzic sie do formy. | to wszystko, czego potrzebujesz: ty. Nigdy nie
bedzie ,idealnego” czasu i kondycji, aby wykonaé trening. Musisz to stworzyé, tak jak my wszyscy
tworzymy wymowki, kazdego dnia, kazdej godziny, kazdej minuty, zeby nie éwiczyé. Jesli trenujesz
rano, to przycisk drzemki pokazuje swojg brzydka twarz i grozi ci nie w formie, drugorzednym zyciem.
Kiedy nadchodzi czas, zeby wstac, zeby ¢wiczy¢ lub nacisng¢ przycisk drzemki, stajemy przed decyzja.
Spa¢ dodatkowe trzydziesci minut czy ¢wiczyé. Chcesz osiggngé najlepsza forme w swoim zyciu, ale
jestes tak zmeczony, miates dtugg noc, a dzis bedzie jeszcze bardziej zajety i... | tak dalej. Wszyscy przez
to przeszliémy. Chcesz by¢ w swietnej formie, ale tez nie chcesz rezygnowac ze swojego komfortu na
trzydziesci minut. Chcesz by¢ szczuplejszy, ale nie chcesz przechodzi¢ przez trud przetamywania starych
nawykow zywieniowych. Chcesz ¢wiczyé, ale tez chcesz usigs$c na kanapie i sie zrelaksowac. Przyktady
sg nieograniczone. Twdj umyst moze by¢ po prostu niesamowity w tworzeniu wymowek. Sedno sprawy
jest takie, co jest dla Ciebie wazniejsze: Twoje cele czy to, co stoi na drodze do ich osiggniecia?
Nastepnym razem, gdy opuscisz trening z powodu jakiejs wymodwki, bedziesz wiedziat dlaczego. Ta
wymowka byta dla Ciebie wazniejsza niz cel, ktdry sobie wyznaczytes. Poniostes$ porazke. Widziatem to
wiele razy: rezygnacja i porazka szybko stajg sie nawykiem. Jest tatwiej, gdy sie temu poddamy, podczas
gdy nasze zaangazowanie i determinacja s3 wzmacniane za kazdym razem, gdy nie poddajemy sie
stabosci umystu. Faktem jest, ze jeden z moich krétkich treningdw przynosi ogromne korzysci, gdy sie
skonczy: stres znika, umyst i ciato zostajg zrewitalizowane, poczucie wtasnej wartosci wzrasta, a
endorfiny wywotujgce dobre samopoczucie eksplodujg w Twoim ciele. To jest wynik pozwolenia Swiatu
i jego wymoéwkom poczekac i poswiecenia kilku minut dla siebie. To sie optaca z nawigzka. Nigdy sie
nie poddawac i zachowac¢ postawe osoby osiggajgcej sukcesy to kwestia posiadania wizji. Gdy juz
bedziesz mie¢ jasng wizje tego, czego chcesz — czy to wiekszych miesni, szczuplejszej talii, lepszych
ndg, czy wykonania pieciu pompek w staniu na rekach — czas zaplanowac swojg prace i zrealizowad
plan. Nieplanowanie z myslg o korncu to czesty btgd. W wojsku planowanie misji odbywa sie na osi
czasu ,,planowania wstecz”. Zaczyna sie od dziatann w miejscu docelowym i planuje sie wstecz od tego
punktu po doktadnym ustaleniu celu, kryteridw, ktére muszg zostaé spetnione, aby misja odniosta
sukces, i sposobu ich osiggniecia. Nastepnie wykonanie jest po prostu kwestig niepoddawania sie.
Masz juz w rekach skuteczny program treningowy i rozsgdne porady zywieniowe, proste narzedzie,
ktore pozwoli Ci osiggnaé najlepszg forme w zyciu. To bardzo realny, osiggalny cel. Konsekwentny
trening i odpowiednia dieta doprowadza Cie do celu. To naprawde takie proste. Jedyne, co Cie
powstrzymuje, to Ty sam. Pamietaj, ze nie chodzi o dtugie programy treningowe ani o jakas szalong
restrykcyjng diete. Minuty spedzone na ¢wiczeniach cztery lub piec¢ razy w tygodniu zrekompensujg sie
wiekszg efektywnoscig, z jakg podejdziesz do reszty swojego zycia. Istniejg setki korzysci z regularnego
stosowania skutecznego programu treningu fizycznego, ale jedng z nich, ktéra jest czesto pomijana,
jest Twoja lepsza zdolnos¢ do stuzenia innym. Nie tylko sprawi, ze bedziesz silny i szczupty, ale wzmocni
Twojg determinacje. Twoi przyjaciele, bliscy i wspdtpracownicy zyskaja silniejszg wersje Ciebie. Znajdz
czas na stuzenie sobie, aby mdc lepiej stuzyé innym. To przede wszystkim jest piekne. Ale powiedzmy
sobie szczerze, powodem nr 1, dla ktdrego ludzie chcg ¢wiczy¢, jest lepszy wyglad. Nie widzisz zdjeé
serc i ptuc ludzi przed i po, ani ich poprawionej wydolnosci tlenowej, ani ich odnowionej energii w
zwigzkach i biznesie. Wszyscy jesteSmy troche prézni i chcemy dobrze wygladaé. Wiec wykorzystaj
swojg proznosc¢ na swojg korzysé. Spdjrz w lustro i wykorzystaj to niezadowolenie lub dume, ktére
czujesz, aby sie zmotywowaé. W miare kontynuowania treningu zobaczysz rezultaty: nowe linie, nowy
ksztatt, krzywizny rosngcych miesni, twardos¢, ktérej wczesniej nie miates. Twoje ciato sie zmieni.
Dzieki konsekwencji zaczniesz wygladac lepiej i zawsze tak bedzie. Widziatem to caty czas u kursantow



Combat Control i Pararescue. Zajecia zaczynaty sie od tego, co wydawato sie by¢ chtopcami, a pod
koniec byto w nich co$ innego. Byli umiesnieni, szczupli, zréwnowazeni, wszechstronni sportowcy, ale
byto w tym co$ wiecej. Zachowywali sie inaczej. Znali siebie lepiej. Codziennie radzili sobie z
wewnetrznym wrogiem i wygrywali, poniewaz wcigz tam byli. Dzien w dzien, przez miesigce byli
testowani i sprawdzani, ale nigdy sie nie poddali. Ci mtodzi mezczyzZni cenili swoje osiggniecia bardziej
niz wygode i wiedzieli, kiedy ignorowaé rozumowanie umystu. Stali sie swoimi wtasnymi panami. Byto
to widoczne we wszystkim, co robili. Tak jak bedzie z tobg. Bedziesz mie¢ kontrole nad silniejszym,
zdrowszym ciatem. Kazdego dnia decydujesz, jakag forme przybierze twoje ciato, poprzez
zaangazowanie, wytrwatos¢ i wizje. Dziesigtki wymowek, ktére twoj umyst wymysla, gdy jestes
zmeczony lub masz mato czasu, sg ignorowane. Naciskasz przycisk, poniewaz wyznaczytes sobie cel, a
niespetnienie go jest tak samo nawykowe, jak wszystko inne, co robisz w zyciu. Zdajesz sobie sprawe,
ze ustepowanie wymdwkom staje sie tatwiejsze, im czesciej na to pozwalasz, a twoja determinacja
umacnia sie za kazdym razem, gdy tego nie robisz. Musisz tymczasowo odtozy¢é na bok swéj komfort i
trenowad, poniewaz podjates decyzje, aby stad sie lepszg osobg, po jednym krétkim treningu na raz, a
to jest po prostu wazniejsze niz zmeczenie lub stres, z ktéorym mozesz sie zmaga¢. To mata,
natychmiastowa ofiara dla dtugiego i zdrowego zycia.

WSTAN Z DRZWIAMI | POtOZ RECE NA PODtODZE

Jak w przypadku wielu rzeczy, najtrudniejszg czescig jest czesto po prostu rozpoczecie. Nastepnym
razem, gdy nie bedziesz miat ochoty na trening, sprébuj oszukaé samego siebie. Powiedz sobie, ze po
prostu wykonasz kilka serii czegos lub szybki 10-minutowy trening. Odkryjesz, ze zwykle po rozgrzewce
zaczynasz czuc sie lepiej, twoja energia wzrasta, a te kilka serii zamienia sie w petnoprawny trening. W
najgorszym przypadku konczysz ze skréconym treningiem. Nadal jest to lepsze niz nicnierobienie!
Cholera, jesli naprawde nie masz na to ochoty, po prostu poeksperymentuj z éwiczeniami. Nie zawsze
musi by¢ to tak ustrukturyzowane lub powazne. Najlepsze jest to, ze nie musisz nawet wychodzi¢ z
pokoju, w ktérym jestes. Po prostu opadnij i zréb kilka Dive Bombers, albo potdz sie pod biurkiem i
wykonaj kilka Let Me Ups, albo chwy¢ drzwi i zacznij Door Pull Ups. Czesto mam treningi, podczas
ktérych po prostu bawie sie réznymi éwiczeniami. Baw sie dobrze. Masz mato czasu? Robitem treningi,
ktére sktadaty sie ze 100 nieprzerwanych 8-Count Bodybuilders lub Burpees lub mieszanki obu w
pokoju hotelowym. Caty trening trwa tylko okoto 8 minut. To kopniak w tytek, ale dowodzi, ze nie
potrzebujesz duzo czasu, aby dobrze potrenowaé, wystarczy odrobina motywacji.

WYZNACZANIE CELOW... | TRAFIENIE W NIE!

Prawdopodobnie nie osiggniesz celu, jesli nie wiesz, gdzie jest ,tam”. Wiec jakie doktadnie sg Twoje
cele? | jakie wymoéwki stajg Ci na drodze? Dobrze jest zapisa¢ zarowno swoje cele, jak i wymowki.
Zidentyfikowanie wymoéwek sprawi, ze bedziesz ich bardziej Swiadomy. Zniszczysz im wiatr w zagle.
Utatwi Ci to identyfikacje tych ,, powodow”, dla ktdrych nie trenujesz pod kagtem tego, czym naprawde
s3: Bezuzytecznych wymowek, ktére powstrzymuja Cie od osiggniecia celdw. Kiedy zapisujesz swoje
cele, niech beda konkretne i wymierne. Im bardziej konkretne, tym lepiej. Twoim ogdlnym celem moze
by¢ po prostu poprawa kondycji, ale to tak, jakby$ szedt na trening strzelecki z zawigzanymi oczami.
Tylko dzieki bardziej konkretnym, wymiernym celom zaczniesz celowaé¢ w prawdziwe cele. Kazdy
wyznaczony cel daje Ci cel, do ktérego mozesz dgzy¢. Nauczenie sie kierowania ograniczonej energii na
konkretne zadania nie tylko poprawi jako$¢ Twojej pracy, ale takze zwiekszy prawdopodobienstwo
osiggniecia tego, co sobie wyznaczytes. Upewnij sie, ze Twoje cele sg realistyczne. Pamietaj, ze z6tw
wygrywa wyscig. Nie chodzi o to, aby przez 10 tygodni dziata¢ energicznie, zrzuci¢ 15 funtéw, a
nastepnie wrdci¢ do starej rutyny. Ten tekst to narzedzie, ktére pomoze Ci wprowadzi¢
dtugoterminowe zmiany, aby uzyskaé trwate rezultaty. Jesli prébujesz zrzucié 20 funtéw przed $lubem
swojego przyjaciela za trzy tygodnie, wybrates ztg ksigzke. (Nie wspominajgc juz o tym, ze jest to



niemozliwe, chyba ze tracisz gtdwnie wode). Uwazaj réwniez na sprzeczne cele, takie jak budowanie
masy miesniowej przy probie zmniejszenia spodni o dziesie¢ rozmiaréw. To dwa przeciwne kierunki dla
Twojego ciata. Nie zrozum mnie Zle, mozesz robi¢ obie rzeczy — szczegdlnie jesli ¢wiczysz po raz
pierwszy od dtuzszego czasu — ale kazda z nich odwraca uwage od drugiej. To tak, jakbys prébowat
zwiekszy¢ swéj maksymalny ciezar na jedno powtdrzenie w przysiadzie, jednocze$nie zmniejszajac czas
biegu na 10 km. Kazdy z nich datby lepsze rezultaty, gdyby byt wykonywany wytgcznie. Ciato ma
ograniczong ilos¢ energii regeneracyjnej. Nie masz oddzielnych rezerw energii na rézne zadania. Jesli
chcesz schudnac i zyska¢ znaczng mase miesniowa, najlepiej najpierw éwiczyé¢ z naciskiem na przyrost,
a dopiero po osiggnieciu pozgdanej muskularnosci przejs¢ na utrate ttuszczu. Twoje cele powinny
odpowiadac co najmniej na te dwa pytania: lle czegos chcesz zyskaé, stracié lub zrobic¢? Jaki jest twdj
harmonogram?

Przykfad:

Cel:

Chce by¢ sprawniejszy. (Zbyt ogdlne!)

Lepsze cele:

Schudna¢ 0,5 funta tkanki ttuszczowej tygodniowo.

By¢ w stanie wykonaé wszystkie ¢wiczenia z programu podstawowego do moich urodzin. Wytrzymac
tydzien bez wypijania syropu nale$nikowego.

Wykona¢ caty 10-tygodniowy program bez pominiecia treningu.
Wymowki:

Nie mam czasu.

Jestem zbyt zmeczony.

Mam zty humor.

Nie mam na to ochoty.

Musze sie zrelaksowac.

Zaczne od nowa w przysztym tygodniu.

Nadrobie to.

Bzdura.

Po spisaniu wymodwek, po prostu na nie spdjrz. Zapamietaj je i zdecyduj teraz, ze kiedy ustyszysz te
mysli ponownie, bedziesz éwiczy¢é pomimo nich. Poznaj swojego wroga! Przybierze wiele form i
ksztattéw i bedzie miat wiele podstepnych spin-offow

INTENSYWNOSC

JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH, a jednocze$nie powszechnie zaniedbywanych aspektéw kazdego
programu treningowego jest intensywnos¢ — jak bardzo sie starasz. Moje treningi mogg by¢ krotkie,
ale niektore sg intensywne. Wymagajg determinacji i samozaparcia. Aby zobaczy¢ najwieksze korzysci
z mojej sprawdzonej metody treningowej, bedziesz musiat od czasu do czasu zrezygnowacd ze swojego



komfortu. Taki jest uktad. W zamian bedziesz wygladac i czu¢ sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.
Wszystkie te reklamy, w ktérych celebryci i modelki usmiechajg sie do swoich pertowo biatych zebdw,
kotyszgc sie w przdd i w tyt na jakims$ Smiesznym urzadzeniu, klamig. Uzyskanie swietnej formy wymaga
pewnych poswiecen. Nie poswiecen czasu, ale stawiania celow przed komfortem. Istnieje ogromna
réznica miedzy wykonywaniem ruchéw a prawdziwym wktadaniem wysitku w trening. Widziatem to
stale podczas szkolenia zotnierzy sit specjalnych. Moja odpowiedz dla uczestnikow, ktérzy nie dawali z
siebie 100%: ,,Oczywiscie cenisz swoj komfort bardziej niz swoje wyniki. Zacznij od nowa!” Trwato to,
dopdki nie dali z siebie wszystkiego lub nie zrezygnowali z programu. Niestety, nie wszyscy mozemy
by¢ tak szczesliwi, by miec krzyczacego instruktora wojskowego, ktéry nas motywuje (heh, heh...), wiec
to od Ciebie zalezy, czy bedziesz sSwiadomy ludzkiej tendencji do wygody i nie pozwolisz, by to sttumito
Twaj postep. Cokolwiek robisz w zyciu, wzmacnia wzorce i nawyki. Poddawanie sie lub odpuszczanie,
gdy nadchodzi czas, by ruszy¢ dalej, wzmacnia to zachowanie i zwieksza prawdopodobienstwo, ze
zrobisz to ponownie nastepnym razem. Podobnie, za kazdym razem, gdy przebijasz sie przez
dyskomfort i stawiasz swoje cele przed komfortem, Twoja determinacja sie wzmacnia. Twoje obecne
zachowanie bezposrednio wptywa na Twoje zachowanie w przysztosci. Jesli zauwazysz, ze odchodzisz
z treningu z odrobing poczucia winy, méwigc sobie, ze mogtes zrobic to lepiej, po prostu postandw, ze
nastepnym razem zrobisz kilka dodatkowych powtdérzen lub serii. Skup sie na postepie i wiedz, ze
czesto, zwitaszcza im bardziej jeste$ zaawansowany, réznica miedzy robieniem postepow a
pozostawaniem w rutynie tkwi w tych ostatnich kilku powtdrzeniach, ktére wymagajg catej sity woli,
by je wykona¢. Arnold Schwarzenegger powiedziat kiedys, ze to ostatnie kilka powtérzen kazdej serii
powoduje wzrost miesni. To wtasnie tutaj elita oddziela sie od wiekszosci. W przypadku wielu moich
¢wiczen podam sposoby na ,podniesienie poprzeczki” i przejScie do trudniejszej wersji ¢wiczenia.
Oczywiscie istniejg rdwniez inne sposoby na zwiekszenie oporu, jak juz opisatem: Zwieksz lub zmniejsz
ilos¢ dzwigni; wykonuj ¢wiczenie na niestabilnej platformie; stosuj pauzy na poczatku, koncu i/lub w
srodku ruchu; zmien ¢wiczenie w ruch jednej koriczyny. Uzywanie jednej korczyny zamiast dwdch nie
tylko powoduje, ze w docelowym miesniu uruchamia sie wiecej wiékien, ale takze bardziej angazuje
miesnie stabilizujgce. Nie zrozum mnie Zzle, nie kazdy trening musi by¢ kopniakiem w tytek, ale bez
watpienia sg chwile, kiedy szybki kopniak jest doktadnie tym, czego potrzebujemy. Ale nie martw sie,
jesli bedziesz postepowac zgodnie z moim programem, wejdziesz w to powoli. Wazne jest, aby
najpierw opanowac te nowe ruchy i rozwing¢ podstawy sprawnosciowe (w tym czasie zrobisz tez dobre
postepy), zanim bedziesz modgt bezpiecznie i skutecznie przekracza¢ swoje granice podczas
intensywnych treningédw. Twoje ciato szybko przystosuje sie do tych nowych ruchéw, a gdy umyst i
ciato podejma nowe ruchy, mozesz spodziewac sie wspaniatego poczucia odkrywania, spetnienia i
radosci. Na przyktad ,,Drabiny” nie wymagajg duzej intensywnosci i w rzeczywistosci nie zaleca sie, abys
zmuszat sie do punktu zatamania miesni, poniewaz te treningi sq zaprojektowane tak, aby rozwijac¢
biegto$¢ w ruchu i solidne podstawy do bardziej intensywnego treningu. Inne, takie jak Stappers i
Tabatas, majg by¢ intensywne. Skad wiec wiesz, jak bardzo musisz sie zmuszaé do réznych treningdw,
ktore znajdziesz , i jak dostosujesz intensywno$é do swoich mozliwosci? Kazdy z treningédw bedzie
oznaczony odpowiednig intensywnoscig w skali od 1 do 4. Jedli okaze sie, ze ktorykolwiek z
przyktadowych ruchéw w programie nie pozwala Ci pozosta¢ w tych parametrach, mozesz swobodnie
zmienié éwiczenia. Nie ma znaczenia, czy ruch jest zbyt tatwy, czy zbyt trudny. Jesli konkretne éwiczenie
staje sie zbyt tatwe i pozwala Ci przekroczy¢ schemat powtdrzen dla konkretnego treningu, zmien je
na bardziej wymagajgcg odmiane lub ¢éwiczenie.

DOPROWADZANIE DO GRANICY

Aby zbudowac¢ miesnie, musimy zastosowa¢ odpowiedni bodziec, a czasami konieczne jest
doprowadzenie sie do upadku miesniowego, a nawet dalej, zwtaszcza im bardziej jesteSmy
zaawansowani. Musimy tylko upewnic sie, ze stosujemy te techniki bardzo oszczednie, poniewaz ich



naduzywanie szybko doprowadzi do przetrenowania. Po doprowadzeniu zestawu do ukonczenia lub
prawie upadku mozesz sprobowac nastepujgcych rzeczy:

* Przejdz na fatwiejszg odmiane tego samego ¢wiczenia lub inne ¢wiczenie, ktére angazuje te same
miesnie i doprowadz ten ruch do upadku. Na przyktad, jesli robisz pompki ze stopami na biurku, po
osiggnieciu upadku miesniowego sprébuj opuscic¢ stopy na podtoge i powtdrz, az nie bedziesz juz w
stanie. Albo jesli robisz je stojgc na podtodze z rekami na biurku, sprébuj wykonaé kilka powtérzen,
opierajgc rece na czyms$ wyzszym, takim jak parapet.

e Sprobuj wydtuzy¢ ostatni negatywny ruch, technika, ktérg czesto stosuje. Na przyktad, wtasnie
wykonate$ ostatnig serie chifskich pompek do wyczerpania miesni, teraz sprébuj opusci¢ gtowe na
ziemie tak wolno, jak to mozliwe, walczac z tym przez catg droge. Jesli musisz, mozesz rowniez
sprobowad ,,oszukiwaé” w drodze powrotnej do pozycji catkowicie wyciggnietej w ¢wiczeniu. Na
przyktad opuszczajgc kolana na ziemie, aby odepchngé sie z powrotem. A nastepnie wykonaj jedng
superwolng negatywng pozycje po , oszukiwaniu”. Sprawdz, czy uda Ci sie wytrzymac 30 sekund!

¢ Wykonaj kilka kolejnych powtdrzen, uzywajgc 3—5-sekundowych negatywow, ,,0szukujgc” w drodze
powrotnej do pozycji catkowicie wyciggnietej w tym éwiczeniu.

e Utrzymaj pozycje catkowicie wyciggnietg lub skurczong tak dtugo, jak mozesz.

e Celowo zatrzymaj sie na 3 sekundy w najtrudniejszej czeéci ruchu. Swietny sposéb na pokonanie
,punktéw zaczepienia” i rozwiniecie sity. Zazwyczaj ma to miejsce w potowie powtdrzenia. Na przyktad
sprébuj zatrzymad tokcie — przedramiona i gérne czesci ramion — pod katem 90 stopni podczas serii
pompek lub podciggania. ® Po wyczerpaniu miesni wykonaj kilka pét powtérzen, aby dokonczy¢
trening.

® Potgczenie dowolnej z wyzej wymienionych technik!

BRAK BOLU, BRAK ZYSKOW?

Tak, ale musimy nauczyc¢ sie odrdzniac dobry bdl od ztego bdlu. Dyskomfort spowodowany zmeczeniem
miesni lub nagromadzeniem kwasu mlekowego — to uczucie pieczenia, gdy miesnie puchng, a Ty
dajesz z siebie wszystko — jest dobry. Oznacza, ze wystarczajgco sie starasz. Podobnie, bél miesni
nastepnego dnia po treningu oznacza, ze miesnie sie regenerujg i rosna. Jednak dyskomfort w stawach,
kosciach, sciegnach lub wiezadtach lub ostre, strzelajgce odczucia sg zte i powiniene$ natychmiast
przestaé. Przechodzenie przez taki dyskomfort szkodzi Twojej kondycji i moze zmusi¢ Cie do dtuzszej
przerwy niz to konieczne. Daj sobie czas na wyzdrowienie po kontuzjach. Podczas rekonwalescencji
wykonuj ¢wiczenia, ktére nie pogarszajg kontuzji. Czestg putapka jest kontynuowanie treningu z
niewielkim urazem — zamiast wzig¢ kilka dni wolnego, aby sie wyleczyé — a potem nagle staje sie on
przewlektym urazem, ktéry cie przyttacza na tygodnie lub miesigce. Nigdy nie trenuj z ,,silnym” bélem.
Granica miedzy ciezkoscig a gtupotg jest cienka. Nie forsuj sie, dopoki niewielkie urazy nie stang sie
powaznymi, ale jednoczesnie nie pozwdl, aby drobne urazy stanety ci na drodze do osiggniecia celdw
fitness. tatwo jest pozwoli¢, aby stara wymodwka ,jestem kontuzjowany” powstrzymata cie od
treningu, kiedy nie powinna. Zamiast tego trenuj w trakcie niewielkiego urazu, upewniajac sie, ze nie
robisz niczego, co go pogorszy. Na przyktad, jesli dokucza ci prawy tokie¢, po prostu wykonuj ruchy,
ktére go nie obcigzajg. Oczywiscie nic nie moze ani nie powinno zastgpi¢ fachowego oka
wykwalifikowanego specjalisty. Pamietaj, ze w razie watpliwosci zawsze zasiegnij porady swojego
lekarza.



NARZEDZIA TRENINGOWE

GDY NAUCZYSZ SIE CWICZEN i poczujesz je, bez watpienia bedziesz chciat stworzy¢ wtasne programy,
ktére mozna zmieniac i modyfikowac na pozornie nieskonczone sposoby. Nie jestes na sitowni, nie ma
nikogo, na kim mdgtbys zrobié¢ wrazenie. Nie trenuj swojego ego. Trenuj swoje miesnie, aby wykonywac
¢wiczenia poprawnie. Zestawy i powtdrzenia to najczestsza metoda strukturyzacji treningdéw.
Powtodrzenie to jeden kompletny ruch danego éwiczenia. Wykonanie dziewieciu pompek oznacza
dziewieé powtdrzen. Zestaw to jedna kompletna seria powtdrzen od poczatku do korica. Wykonanie
dziewieciu pompek to jeden zestaw dziewieciu powtdrzen. Podczas rozszyfrowywania planu
treningowego najpierw podaje sie liczbe zestawdw, a potem liczbe powtdrzen. 3 x 12 to trzy zestawy
po dwanascie powtdrzen kazdy. Osiggniecie porazki oznacza, ze zestaw nalezy wykonywac do
momentu, az kolejne powtdrzenie nie bedzie juz mozliwe. Wymaga to duzej intensywnosci, motywacji
i determinaciji, ale jest warte wysitku. To wtasnie ostatnie powtdrzenie wysyta Twojemu ciatu sygnat,
ze potrzeba wiekszej sity i miesni. Wszystkie inne serie i powtdrzenia majg na celu doprowadzenie Cie
do ostatecznego punktu porazki, a poza tym stuzg jedynie do rozgrzania, poprawy techniki i
podniesienia tetna. Kazda grupa miesni musi by¢ ¢wiczona tylko raz w tygodniu. Podczas gdy program
dzieli je na cztery sekcje: Pchanie, Ciggniecie, Rdzen i Nogi, mozesz réwniez powtorzy¢ standardowy
program treningowy na sitowni. Podziel swoje miesnie na:

I Ramiona (od 8 do 12 serii)

! Tricepsy (od 6 do 9 serii)

| Klatka piersiowa (od 8 do 12 serii)

! Najszersze grzbietu (od 8 do 12 serii)

| Bicepsy i przedramiona (od 6 do 9 serii)
! Rdzen (od 6 do 9 serii)

I Uda (od 8 do 12 serii)

! tydki (od 8 do 12 serii)

Jesli éwiczysz dwie grupy miesni dziennie, ¢wiczysz tylko 4 dni w tygodniu. Czasami wole poswieci¢ na
to mniej czasu dziennie, ale wiecej dni, naprawde zwiekszajgc intensywnos¢ jedynej grupy miesni, nad
ktorg pracuje danego dnia. Moge ¢wiczy¢ 5 lub nawet 7 razy w tygodniu, ale codziennie wykonuje tylko
jedng cze$¢ ciata. Mozesz wykonywaé standardowy, sprawdzony i prawdziwy, typowy program
treningu sitowego: wykonaj serie do upadku, odpocznij przez 2-3 minuty, a nastepnie kolejng serie,
wykonujac 3 lub 4 serie po 3 lub 4 rézne ¢wiczenia na kazdg grupe miesni. Ale dla tych, ktérzy chca
dodac troche pikanterii do swojego planu, oto kilka moich ulubionych technik treningowych. Baw sie
nimi, wykorzystaj je do skonstruowania wtasnych programéw, a wszystkie mozna taczy¢ z metodami
opisanymi w sekcji Do granic mozliwosci w ostatniej sekc;ji.

Drabiny: wykonaj jedno powtdérzenie dowolnego ¢wiczenia, odpocznij, wykonaj dwa powtdrzenia,
odpocznij, wykonaj trzy powtdrzenia... Zwiekszaj liczbe powtdrzen, az do momentu, w ktérym wieksza
liczba spowoduje upadek miesni w kolejnych seriach. Gdy juz osiggniesz ten punkt, wrd¢ na doét bez
powtarzania najwyzszej liczby. Interwaty odpoczynku to czas, jaki zajeto ci wykonanie powtdrzen.
Bedziesz wiec miat wiecej odpoczynku, gdy liczby bedg wyzsze, i mniej odpoczynku, gdy liczby bedg
nizsze w drodze powrotnej do jednego. Sprébuj wykonaé je przez dziesie¢ minut w ramach jednego



¢wiczenia. Jesli dotartes do dotu drabiny (1 powtdrzenie) i ustalony czas nie uptynat, po prostu zacznij
kolejng drabine. To swietna, wysokoobjetosciowa, niskointensywna metoda budowania sprawnosci
ruchowej dowolnego ¢wiczenia. Trenuj prawidiowe wykonywanie ¢éwiczen. Jesli w dowolnym
momencie treningu drabiny osiggniesz niewydolno$¢ miesniowa, to znaczy, ze za wysoko zasztes.
Mozesz wykonywac trening drabiny w zakresie niskich powtdrzen — by¢ moze nawet stosujgc
powtarzane pojedyncze powtdrzenia pod koniec treningu, aby uniknaé osiagniecia porazki. Cwiczenia,
w ktérych zmieniasz strony, wykonujesz okreslong liczbe powtdrzen po obu stronach przed
odpoczynkiem. Push-Pull Ladder: Wykonaj ruch pchajgcy bezposrednio po ruchu ciggngcym, uzywajac
formatu Ladder, bez odpoczynku miedzy seriami. Uzywanie Pull Ups i Push Ups jest ulubionym
¢wiczeniem w spotecznosci Combat Control.

Stappers: Wybierz dowolng liczbe ¢wiczen i powtdrzen i powtdrz tyle cykli, ile to mozliwe w ciggu 20
minut. Zazwyczaj najlepiej sprawdzajg sie trzy lub cztery réine éwiczenia. Upewnij sie, ze liczba
powtdrzen jest wystarczajgco niska, aby nie doprowadzi¢ do porazki w ciggu pierwszych kilku rund
serii. Mozesz robic¢ krétkie przerwy z powodu porazki miesniowej, ale staraj sie ograniczyé odpoczynek
do minimum. To ¢wiczenie moze by¢ naprawde mocne.

Superserie: Wykonuj jedno ¢wiczenie bezposrednio po drugim. Najlepiej wykonywaé je z réznymi
¢wiczeniami, ktore ktadg nacisk na te samg grupe miesni. Na przyktad wykonanie serii Let Me Ins po
serii Door Pull Ups to fantastyczny sposéb na stymulacje wszystkich widkien miesniowych plecéw,
bicepséw i przedramion.

Serie interwatowe: Zwykle wykonywane w odstepach 1, 2 lub 3 minut. Rozpocznij ¢wiczenie zaraz po
rozpoczeciu interwatu, kontynuuj az do wyczerpania, a nastepnie odpoczywaj az do uptywu interwatu,
w ktérym momencie rozpoczynasz nastepna serie.

tatwy Gleason: Przy stale chodzgcym zegarze wykonaj 1 podciggniecie w pierwszej minucie, 2
podciggniecia w drugiej minucie, 3 podciaggniecia w trzeciej minucie... kontynuuj tak dfugo, jak jestes
w stanie. Mozesz to zrobi¢ z dowolnym éwiczeniem.

Serie na czas: Wykonaj jak najwiecej powtdrzen jednego éwiczenia w danym czasie. Na przyktad, ile
Dive Bombers mozesz wykonaé w ciggu 10 minut, bez wzgledu na to, ile serii Ci to zajmie? Albo wykonaj
20-sekundowe serie, po ktérych nastgpi 40 sekund odpoczynku, co minute przez 20 minut. Poprzez
zwiekszanie lub zmniejszanie czasu trwania serii, serie na czas mozna skutecznie wykorzysta¢ do
rozwijania mocy i/lub wytrzymatosci miesni. Im krétszy jest zestaw, tym wyisza powinna byc
intensywnos¢ i odwrotnie. Mozna to poréwnac do 50-jardowego sprintu w poréwnaniu do 3-milowego
biegu. Krétkie serie budujg moc; dtuzsze serie budujg wytrzymatos¢ miesni. Trening na czas:
Przeciwienstwo: wykonaj dowolny trening tak szybko, jak to mozliwe. Na przyktad sprawdz, jak szybko
mozesz wykonaé 50 Dive Bombers, niezaleznie od tego, ile serii to zajmie.

Tabatas: 20 sekund ¢wiczen, po ktérych nastepuje 10 sekund odpoczynku, przez 8 rund, facznie 4
minuty. Powinienes$ wykonaé jak najwiecej powtdrzen w kazdej 20-sekundowej serii. Jesli osiggniesz
porazke w trakcie 20-sekundowego okresu pracy, po prostu zatrzymaj sie na dole lub na gdérze ruchu,
az minie 20 sekund. Ten trening o wysokiej intensywnosci jest doskonaty w przypadku braku czasu.
Jesli chcesz wykonaé swietny trening, wybierz tylko trzy rézne ¢wiczenia, ktdre angazujg te sama grupe
miesni i wykonaj trzy Tabaty z kilkoma minutami odpoczynku pomiedzy nimi. To tylko 15 minut
catkowitego czasu treningu i gotowe!

52 Pick-Up: Potasuj talie kart. As do 4 to ¢wiczenia Push, od 5 do 7 to Pull, od 8 do 10 Core, karty z
figurami to Legs. Odwrdé¢ jedng karte na raz, wykonaj zestaw dowolnych odpowiednich ¢éwiczen w



swojej grupie umiejetnosci, a nastepnie odwrdé nastepng karte. Przejdz przez cafq talie, poswiecajac
jak najmniej czasu miedzy seriami.

Trening obwodowy: Wykonaj serie ¢wiczen, zwykle z relatywnie krétkimi przerwami na odpoczynek
miedzy seriami i éwiczeniami. Cwicz wszystkie gtéwne grupy mieéni i wykonaj co najmniej 2 serie na
grupe. Pozwala to na wykonanie duzej liczby serii, powtdrzen i ¢wiczen w krotkim czasie dla oséb z
ograniczonym czasem lub cierpliwoscig. Skutecznym sposobem organizacji treningu obwodowego jest
wyznaczenie przerw na prace i odpoczynek dla serii éwiczen i serii. Na przyktad 45 wtgczonych/30
wytgczonych oznacza, ze wszystkie serie sg wykonywane przez 45 sekund z 30-sekundowymi
przerwami na odpoczynek. Cwiczenia, czas trwania i intensywno$¢ serii okre$la, czy jest to trening
skupiony na mocy, wytrzymatosci miesniowej, czy obu.

Aktywna regeneracja: Po prostu wykonuj dowolne ¢wiczenia jedno po drugim o niskiej lub
umiarkowanej intensywnosci i z niewielkim lub zadnym odpoczynkiem miedzy seriami. Chodzi o to,
aby utrzymad docelowy zakres tetna przez 20-60 minut. tatwy wzdér na obliczenie maksymalnego
docelowego zakresu tetna to odjecie swojego wieku od 170. Minimalny docelowy zakres tetna jest o
10 mniejszy od tego. Na przyktad w przypadku 30-latka: 170-30 = 140, 140-10 = 130; docelowy zakres
tetna = 130 do 140 uderzen na minute.

Kreatywnosé: Nie bdj sie tgczy¢ zadnej z powyzszych technik w jak najwiekszej liczbie wariantéw, jakie
mozesz stworzy¢. Masz jakies$ ulubione, ktore pomingtem? A moze nawet takie, ktére sam wymyslites?
Wyslij mi e-mail na MarkLauren.com, a ja je nazwe po Tobie.

CWICZENIA

OTO JEST: BIBLIA CWICZEN Z MASA CIAtA. Istota ksigzki. Wiele z tych 111 éwiczen opracowatem i sam
je nazwatem, inne s3 mato znanymi peretkami, a jeszcze inne to klasyki zmodyfikowane na nowe
sposoby. Opis kazdego ¢wiczenia zawiera pojedyncze powtdrzenie. Oczywiscie nalezy wykonywad
wiele powtdrzen w wielu seriach z odpoczynkiem miedzy seriami. Bardziej zaawansowani sportowcy
zazwyczaj wykonujg kazdg serie, az do momentu, gdy miesnie zawiodg i nie bedg w stanie wykona¢
kolejnego powtdrzenia. Na koricu wielu éwiczen mozna znalezé ,,Odmiany”, ktére utatwiajg éwiczenia,
a takze sposoby na ,,podniesienie poprzeczki”. W miare wykonywania coraz wiekszej liczby powtdrzen
nalezy przechodzi¢ na trudniejszg odmiane tego samego ¢wiczenia, a nastepnie w koncu przechodzié
do trudniejszego ¢wiczenia. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nie polega tylko na pchaniu lub podcigganiu
sie tak mocno i szybko, jak to mozliwe. Powolne, kontrolowane, negatywne ruchy sg réwnie wazne w
rozwijaniu miesni. Prawidtowe oddychanie jest rédwniez kluczowe dla optymalnej wydajnosci i
bezpieczenstwa. Ogdlnie rzecz biorgc, nalezy wydychaé, gdy miesnie sie kurczg, i wdychaé, gdy sie
rozciggajg. Wezmy na przyktad pompki: gdy opuszczasz sie (miesnie sie rozciggajg), powinienes
wdychag, a gdy sie podciggasz (miesnie sie kurczg), wydychad. Proste. Inng metode oddychania nalezy
stosowac¢ podczas wykonywania ruchéw sitowych wymagajacych maksymalnego wysitku, takich jak
obcigzone pistolety, pompki na jednej rece lub planche, lub Spidermany.

Cwiczenia sa podzielone na cztery sekcje: PCHANIE, CIAGNIECIE, RDZEN oraz NOGI | POSLADKI. Jedli
¢wiczysz cztery dni w tygodniu, dobrym pomystem jest poswiecenie jednego dnia wytgcznie na kazda
z tych sekcji. Ponadto na koncu przedstawitem kilka swietnych, wszechstronnych ,kopniakéw
posladkéw”, ruchdw, ktdre rozwijajg wiekszos¢ miesni w ciele. Pod nazwg ¢wiczenia znajdziesz grupy
miesni, ktore rozwija kazde ¢wiczenie, w kolejnosci malejgcej pod wzgledem nacisku. Ale pamieta;j, ze
wiele z tych ¢éwiczen w rzeczywistosci angazuje o wiele wiecej niz tylko te miesnie. W przeciwienstwie
do uzywania maszyn i hantli, ktore zazwyczaj angazujg tylko jedng grupe miesni, ¢wiczenia z masg ciata
taczg miesnie w funkcjonalny sposdb, angazujac wiele naraz, w tym miesnie stabilizujace, nie
pozostawiajgc niczego niedoborowego i nie pozostawiajgc niczego nieproporcjonalnego. Na przyktfad,



w przeciwienstwie do wyciskania na tawce, pompki angazujg o wiele wiecej niz tylko klatke piersiowa,
ramiona i tricepsy. W rzeczywistosci niektérzy moi podopieczni catkowicie przestali wykonywac
¢wiczenia na rdzen i zamiast tego wykonujg tylko moje odmiany pompek. | uwierz mi, gdy méwie, ze
ci faceci i dziewczyny majg szesciopak. OznaczyliSmy rowniez kazde c¢wiczenie liczbg od 1 do 4,
wskazujgc wymagany poziom sprawnosci, 1 oznacza tatwiejszy ruch, 4 znacznie trudniejszy. Nie
oznacza to, ze sportowiec elitarny nie moze odnies¢ duzych korzysci ze stosowania ¢éwiczen z oceng 1,
po prostu bedzie musiat wykona¢ wiecej powtdrzen lub uczynié je trudniejszymi w jeden z wczesniej
wymienionych sposobdw. Ponadto wiele ¢wiczen ma zmienne oceny, w zaleznosci od wybranej
odmiany. Te liczby s3 jedynie sugestig, wskazowka. Nikt nigdy nie powinien mysle¢ o sobie tylko jako
0,1” lub,3” i dlatego préobowac tylko ¢wiczen z tymi liczbami. Zachecam kazdego do wybierania z tej
encyklopedii i tworzenia wtasnego programu fitness lub wtgczania tych ¢wiczen do swojego obecnego
rezimu. Jesli masz juz dobry program treningowy na sitowni, mozesz znalez¢ tutaj ¢éwiczenia, ktére
odzwierciedlajg Twoje ¢wiczenia na sitowni, takie, ktére angazujg te same miesnie (i wiecej), a
nastepnie po prostu zastgpi¢ nimi swoje zwykte ¢wiczenia na sitowni (i anulowaé cztonkostwo!). Jesli
jeszcze nie masz rutyny lub chcesz sprébowac czego$ nowego — lub jesli chcesz postepowad zgodnie
z prostym, konkretnym programem, zamiast przekopywac sie przez tak wiele ¢wiczern — zachecam Cie
do rozpoczecia jednego z moich programéw fitness, ktére szczegétowo opisuje po éwiczeniach. Cwicz
tylko 4-5 razy w tygodniu przez 20—-30 minut w cyklach 10-tygodniowych. Istniejg cztery programy dla
czterech réznych poziomow sprawnosci, kazdy wykorzystujacy nauke ,periodyzacji”, aby Twoje ciato
robito postepy, zapobiegajgc wypaleniu lub utknieciu w rutynie.

CZESCI SA WIEKSZE NIZ CAtOSC

Wykonywanie ¢wiczen na jednej korczynie na raz jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw
budowania wszystkich elementédw sprawnosci. Nie tylko koryguje to kazdg nieréwnowage, ktéra
pozostaje niezauwazona, gdy obie koriczyny pracujg w tym samym czasie, ale takze jedna koriczyna
pracujgca sama ma ponad potowe mocy obu koriczyn poruszajgcych sie razem. Dzieje sie tak, poniewaz
gdy pracujesz obiema konczynami w tym samym czasie, wtgcza sie mechanizm obronny (nazywany
deficytem obustronnym), utrudniajgc niektére jednostki motoryczne w celu zapobiegania urazom ciata
podczas najciezszych podnoszen. Dlatego ruchy jednostronne, takie jak przysiady na jednej nodze lub
wstawanie jedng reka, sg bezpieczniejsze i lepsze niz wykonywanie podobnego ruchu na dwdch
konczynach z wiekszg liczbg powtdrzen lub twardszg dzwignia.

Krzesta bujane
miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (1)

Rozpocznij w pozycji poczgtkowej klasycznej pompki, ciato w idealnej linii, ramiona wyprostowane, a
dtonie bezposrednio pod ramionami na podtodze. Teraz powoli wypchnij ciato do przodu o 15-25 cm
palcami stdp, trzymajac ramiona prosto. Powoli wrd¢ do pozycji poczatkowe;.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Ponownie zacznij w pozycji poczatkowe] klasycznej pompki, ale opusé
ciato na odlegtosc¢ 12 cm od podtogi, tak jakbys rzeczywiscie wykonywat pompke. Gdy znajdziesz sie w
dolnej pozycji, przesun ciato do przodu, réwnolegle do podtogi, 15-25 cm palcami stop. Sprawdz, jak
dtugo mozesz to robié. Mozesz tez wykonaé pompke po kazdym powtdrzeniu.
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Bear Walk
ramiona, miesnie piersiowe, tricepsy, putapki, rdzen (1)

Po prostu potéz dionie na ziemi kilka stép przed palcami u stdp i zacznij czotga¢ sie na dtoniach i
stopach. Baw sie dobrze. To dobre ¢éwiczenie dla poczatkujgcych, poniewaz angazuje wiele miesni
jednoczesnie. Po pewnym czasie poczujesz to. To rdwniez swietne ¢wiczenie na koniec treningu PUSH,
aby naprawde wykonczyé catg gérng czesc ciata.

Klasyczne pompki
miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (1-4)

Potdz sie na brzuchu, stopy razem, dtonie bezposrednio pod ramionami. Odepchnij sie od podtoza.
Podczas catego ruchu ciato powinno znajdowac sie w linii prostej. Od piet do szyi nic nie powinno by¢
zgiete. Upewnij sie, ze miednica nie opada w kierunku podtoza, ani posladki nie wystajg w powietrze.
Staba forma oznacza staby rdzeni. Trzymaj Srodkowa cze$é ciata napietg! Opusé klatke piersiowa, az



ramiona bedg przynajmniej rownolegte do podtogi. Idealng pompke wykonuje sie, dotykajgc klatka
piersiowg podtoza.

Wariacje: Jesli nie jeste$ gotowy na Klasyczne Pompki, mozesz zaczg¢ od potozenia rgk na
podwyzszonej powierzchni, takiej jak stét, biurko, podtokietnik futonu lub kanapy lub $ciana. Im wyzsza
powierzchnia, tym tatwiej. Jest to lepsza metoda przygotowania do Klasycznej Pompki niz po prostu
potfozenie kolan na ziemi i robienie Pompek, poniewaz pomoze Ci rozwingé wazng site rdzenia.

Podobnie, podnoszenie stép utrudnia to, a takze skupia wiekszg uwage na ramionach. Od ksigzki
telefonicznej po stolik kawowy i tézko, im wyzej, tym trudniej.

Swietnym sposobem na dalsze wzmocnienie dolnej czesci plecéw (odcinka ledzwiowego) jest
dotykanie powierzchni tylko jedng noga i trzymanie drugiej nogi w powietrzu podczas wykonywania
pompek. Mozesz zmienia¢ nogi miedzy powtdrzeniami lub seriami.

Gotowy na wyzszy poziom? Podnie$ stopy na dowolnej niestabilnej platformie, takiej jak pitka do
koszykéwki. Pomoze to wzmocni¢ rdzen, a takie zrekrutowaé wiecej miesni stabilizujgcych w
ramionach

Gdziekolwiek sg twoje stopy, zawsze mozesz zwiekszy¢ opor, ktadgc dodatkowy ciezar na plecach, np.
plecak wypetniony ksigzkami, syna, dziewczyne lub zone, cokolwiek przyjdzie ci do gtowy.




Pompki z szerokim uchwytem
miesnie piersiowe, barki, tricepsy, korpus (2-3)

Tak jak w klasycznych pompkach, z tg rdznicg, ze dtonie rozstawiasz dalej niz na szerokos¢ barkow,
przenoszgc w ten sposdb nacisk na miesnie piersiowe.

Pompki ze zwisajacymi ramionami

miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (2-3)

Swietny sposéb na zaangazowanie wszystkich mieéni PUSH z nowych katéw. To éwiczenie jest takie
samo jak klasyczne pompki, z tg rdznica, ze opuszczasz jedno ramie do podtoza, a drugie trzymasz tak
wysoko, jak to mozliwe. Wykonuj jedng strone do upadku, a nastepnie drugg zaraz po tym. W
nastepnym zestawie zmien strone poczatkowa.



Gtebokie pompki
miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (2-3)

Znajdz dwie réwne powierzchnie, na ktdrych mozesz potozy¢ rece: ksigzki telefoniczne, ryzy papieru,
podndzki, petne pudetka, cokolwiek. Mozesz tez uzy¢ trzech podobnych krzeset, jednego dla stép i
jednego dla kazdej reki, aby méc opuscic klatke piersiowa tak nisko, jak to mozliwe, miedzy nimi w
dolnej czesci ruchu, naprawde rozciggajgc miesnie piersiowe i naramienne. Wykonaj klasyczne pompki,
ale opuszczaj klatke piersiowg, az bedzie catkowicie rozciggnieta. Ponownie, caty czas utrzymuj ciato
zablokowane w linii proste;j.

Wariant: Utozenie stdp na powierzchni, takiej jak niski stolik lub t6zko, moze miec tutaj duze znaczenie

Pompki na rekach przesunietych
miesnie piersiowe, barki, tricepsy, rdzen (1-3)

Wykonuje sie je tak samo jak klasyczne pompki, z tg réznicy, ze jedna reka jest lekko wysunieta do
przodu w stosunku do normalnej pozycji, a druga lekko wysunieta do tytu. Zmieniaj pozycje rak co
druga serie. To $wietne ¢wiczenie na atakowanie miesni za pomoca réznych bodzcow.

Warianty: Podnies stopy lub rece, aby utrudnié lub utatwié to éwiczenie.



Shove Offs
miesnie piersiowe, barki, tricepsy (1-4)

Swietne do rozwijania mocy! Stan przed podwyzszong powierzchnig, taka jak solidne biurko, kominek
lub parapet. Nastepnie opadnij do przodu, fapigc sie powierzchni dtoimi skierowanymi w dot.
Opuszczaj sie w kontrolowany sposéb, az powierzchnia dotknie dolnej czesci klatki piersiowej.
Odepchnij sie tak szybko, jak to mozliwe, odpychajgc sie od powierzchni z wystarczajacy sitg, aby
powrdci¢ do pozycji stojgcej, nigdy nie zginajgc sie w pasie.

Wariant: Im nizsza powierzchnia, tym mocniejszy musi by¢ shove i tym wiecej mocy zbudujesz.



Podskakujgce pompki
miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (3)

To éwiczenie buduje wybuchowa moc. Podobnie jak klasyczne pompki, ale podnies sie tak mocno i
szybko, ze twoje rece oderwa sie od ziemi na szczycie ruchu, gdy twoje ramiona sg wyprostowane.
Kiedy wrdcisz na ziemie, nie pozwdl, aby twoje rece uderzyly z powrotem o podtoge. Zamiast tego
wyladuj opuszkami palcédw, a nastepnie dtorimi, a nastepnie pozwdl, aby ramiona zgiety sie, gdy twoje
ciato opadnie z powrotem w kontrolowany sposdb, az nadejdzie czas, aby ponownie eksplodowac w
gore.

Gotowy na podniesienie sie o poziom: sprébuj wykonac te ¢wiczenia na ksigzkach telefonicznych
umieszczonych tuz na zewnatrz lub wewnatrz twoich dtoni, a nastepnie odepchnij sie od ksigzek i
wyladuj z rekami z powrotem na ziemi, naprzemiennie podtogg i ksigzkami.



Wspinacze gorscy
ramiona, brzuch, stabilnos¢ rdzenia (2)

Rozpocznij w pozycji klasycznej pompki, utrzymujac szyje, kregostup, ko$é¢ ogonowg i nogi w linii
prostej, a fokcie wyprostowane, ramiona zablokowane na zewnatrz i dtonie bezposrednio pod
ramionami. Utrzymujac reszte ciata catkowicie zablokowang na miejscu, przyciagnij lewe kolano do
klatki piersiowej i potdéz je na ziemi. Wyprostuj ponownie lewa noge i ,przeskocz” do pozycji
poczatkowej, jednoczesnie podciggajgc prawg noge w kierunku klatki piersiowej. Powtarzaj to w
szybkim tempie przez okreslony czas lub liczbe powtdrzen. Powinno to wygladac tak, jakbys biegt w
miejscu w pozycji pompki

Pompki w koszykowce (3)

To éwiczenie potozy dodatkowy nacisk na mieénie stabilizujgce i rdzeri. Cwiczenie to jest takie samo jak
klasyczne pompki, z tg réznicy, ze jedng reka trzymasz pitke do koszykéwki. Przyciggnij ramie, ktére nie
trzyma pitki, jak najblizej podtoza. Ramie, ktére trzyma pitke, bedzie dotykaé tylko pitki. W kazdym
zestawie zmieniaj ramie, ktére trzyma pitke



Gotowy na wyzszy poziom? Sprobuj potozy¢ obie rece na jednej pitce, aby wzmocnic triceps lub
przetaczaj pitke z reki do reki po kazdym powtdrzeniu. Mozesz rowniez potozy¢ obie rece na réznych
pitkach do koszykéwki i opuszczad sie, az klatka piersiowa bedzie catkowicie rozciggnieta.

Pec Crawl

miesnie naramienne, rdzen, miesnie piersiowe, tricepsy (3)

Do tego ¢wiczenia najlepiej nadaje sie gtadka, twarda podfoga. Zatéz grube, miekkie skarpetki lub potéz
ztozony recznik pod palcami. Jesli nie masz dostepu do gtadkiej podtogi, mozesz wykonac to ¢wiczenie
na dywanie, ale bedziesz musiat zatozy¢ trampki. Rozpocznij w pozycji Classic Push Up i czotgaj sie do
przodu, uzywajac tylko ramion, przeciggajac sie na palcach stép. Jesli wykonujesz to ¢wiczenie na
dywanie, skieruj palce stdp prosto do tytu, tak aby podeszwy butéw byty skierowane w strone sufitu i
przeciggaj sie na wierzchu stép.) Mozesz zginaé tokcie, ale nigdy nie przekracza¢ kata 90 stopni.
Kontynuuj ¢wiczenie do momentu zatamania miesni. Jesli masz do dyspozycji niewielkg przestrzen, po
prostu szybko sie odwracaj za kazdym razem, gdy uderzysz w $ciane.

Half Dive Bomber
ramiona, tricepsy, miesnie piersiowe, putapki (3-4)

Rozpocznij tak, jak zwykle robisz to w Dive Bomber, z posladkami wpowietrzu, dtorimi na ziemi okoto
trzech lub czterech stép przed palcami stép, a ramionami zablokowanymi i ustawionymi w linii z
plecami. Opus$é ramiona, a nastepnie opus¢ klatke piersiowg na ziemie, zatrzymujac sie, gdy klatka
piersiowa znajdzie sie miedzy dtonmi, a stamtad wrd¢ do pozycji poczatkowej. To jak wykonywanie
»Arnold Press” z masg wtasnego ciata, tylko angazujgc wiecej miesni.

Jestes gotowy, aby zwiekszyé tempo? Przesuniecie ndg blizej dtoni utrudni to ¢wiczenie. Sprébuj
wykonaé je z dtorimi oddalonymi zaledwie o pieé dtugosci dtoni przed stopami. Oczywiscie, im bardziej
przesuwasz nogi blizej dfoni, tym bardziej posladki pozostang w powietrzu w dolnej czesci ruchu.
Wykonuj je na piesciach, aby zwiekszy¢ zakres ruchow. Podtéz ztozony recznik pod piesci, aby zapewnié
sobie wygode.



|

Dive Bombers
miesnie piersiowe, tricepsy, naramienne, rdzen (3-4)

Ta zmodyfikowana ,indyjska pompka” zawiera pozycje jogi Surya Namaskar (lub ,Powitanie storica”).
Rozwali twojg klatke piersiowa, tricepsy i ramiona jak nic, czego nie znajdziesz na sitowni, a takze
zwiekszy elastycznos¢ kregostupa i wzmocni rdzed. Z nogami wyprostowanymi i stopami
rozstawionymi na kilka cali, pochyl sie w pasie i potdz dfonie na ziemi, okoto trzech do czterech stép
przed palcami stép, tak jak w przypadku klasycznych pompek. Ale zamiast zaczynac¢ z ciatem w linii
prostej nad ziemig, jak w przypadku klasycznych pompek, wypchnij posladki tak wysoko, jak to
mozliwe, utrzymujgc ramiona wyprostowane i w linii z plecami. Wypchnij klatke piersiowa do przodu,
opusé gorng czesé ciata w dét w tuku tak, aby klatka piersiowa prawie dotykata podtogi (w tym
momencie powinienes by¢ w dolnej pozycji klasycznej pompki), a nastepnie unies gtowe i ramiona tak
wysoko, jak to mozliwe, az plecy bedg catkowicie wygiete, a Ty bedziesz patrzeé prosto przed siebie, a
miednica bedzie tylko kilka cali nad ziemig. Odwréé ruch, ponownie unoszac klatke piersiowg blisko
ziemi (tak, abys znéw byt w dolnej pozycji klasycznej pompki), a dopiero potem odpychajac ciato do
tytu — to najtrudniejsza czes¢ — az Twoje miesnie proste bedg proste i ustawione w linii z plecami, a
posladki znéw bedg w powietrzu. Utrzymywanie odwrdconego tuku plecéw przez caty ruch pomoze
wydtuzyé kregostup i rozciggnaé sciegna podkolanowe i tydki.

Wariant: Aby utatwic¢ sobie ¢wiczenie, sprobuj rozstawié stopy szerzej niz na szerokosé ramion. Aby
byto duzo tatwiej, wykonaj je, opierajac dtonie na podwyzszonej powierzchni, takiej jak stolik kawowy.
Ponadto, z dolnej pozycji, z wygietymi plecami, klatkg piersiowg i oczami skierowanymi do przodu,
mozesz po prostu uniesé¢ posladki w powietrze bez prawidtowego odwracania catego ruchu, jesli ta
czesc ruchu jest zbyt trudna, to znaczy, ze sie meczysz. To troche jak podnoszenie hantli prosto przed
siebie — tylko wymaga wiecej miesni — swietne dla przednich miesni naramiennych. Wykonanie
dziesieciu z nich to swietny sposéb na zakonczenie serii wtasciwych Dive Bombers po osiggnieciu
porazki. Gotowy na wyzszy poziom? Wykonuj Dive Bombers z jedng nogg na ziemi.



Semi-Planche Push Up

cata gérna czes¢ ciata ze szczegdlnym uwzglednieniem klatki piersiowej, ramion, tricepséw i korpusu

(4)

Upewnij sie, ze jestes odpowiednio rozgrzany przed wykonaniem tego ¢wiczenia. Potdz sie ptasko na
brzuchu, palce stép skierowane na ziemie, i potéz dtonie skierowane w dot, blisko talii, tak aby palce
byty skierowane w strone palcéw stép. Podnies sie, az ramiona bedg wyprostowane. Tylko dtonie i
czubki palcow powinny dotykac ziemi. Kluczem jest tutaj, aby pochyli¢ sie do przodu tak bardzo, jak to
mozliwe, lekko zginajac sie w talii, ale utrzymujgc plecy wyprostowane. Twoje palce stop przesung sie
do przodu o kilka cali podczas wykonywania tego ruchu, wiec mozesz zatozy¢ skarpetki lub buty, aby
chroni¢ stopy. Nastepnie opusé tutéw z powrotem na ziemie w kontrolowany sposéb.

Wariacje: To ¢éwiczenie stanie sie tatwiejsze, jesli zaczniesz z dtorimi bardziej wysunietymi do przodu
niz poziom talii, blizej zeber. Gotowy na wyzszy poziom? Potdz stopy na niskiej powierzchni, takiej jak
ksigzka telefoniczna. Zwiekszaj wysokos¢ powierzchni, gdy bedziesz silniejszy. Powinienes$ réwniez
sprébowad trzymac tylko jedng noge na ziemi, a drugg w powietrzu. Pochyl sie do przodu i przenies jak



najmniej ciezaru na noge, ktora lezy na podtodze. W miare jak bedziesz coraz lepiej wykonywac te
pompki, w koncu bedziesz w stanie unie$é stope z podtogi i bedziesz gotowy na najlepszg pompke:
planche

Planche Push Up (4)

Aktywnie angazuje wszystkie miesnie ciata, od putapek po posladki, ktadac nacisk na klatke piersiowa,
ramiona i korpus. To jest to — najlepsze pompki. Podobnie jak w przypadku Semi-Planche Ups, zawsze
powinienes by¢ dobrze rozgrzany. Potéz sie ptasko na brzuchu, palce stdp skierowane na ziemie i potéz
dtonie skierowane w dét w poblizu talii, tak aby palce byty skierowane w strone palcow stép. Trzymajac
ciato prosto, odepchnij sie catkowicie od ziemi, az ramiona bedg prawie wyprostowane. Nic nie
powinno dotykac ziemi poza rekami. Opusc sie z powrotem na ziemie w kontrolowany sposdb.

Pompki na jednej rece

¢wiczg prawie wszystko, szczegdlnie ramiona, tricepsy, klatke piersiowg, brzuch, miesnie skosne i dolng
czesc¢ plecéw (4)

Jedno z najlepszych ¢wiczen na $wiecie. Niestety nie jest to takie, do ktérego mozna sie po prostu
przebié sitg miesni. Nie jest to po prostu naturalna progresja po opanowaniu innych rodzajéw pompek.
Widziatem wielu facetéw, ktdrzy potrafili wykonac¢ 80 idealnych pompek bez przerwy, a mimo to nie
mieli sity i koordynacji, aby wykona¢ jedng porzadng pompke na jednej rece. Wiec nie badz
rozczarowany, jesli nie mozesz zrobic jej teraz. Pokaze ci, jak sie do tego zabrac. Najpierw zawsze chcesz
sie troche rozgrza¢, wykonujgc tatwg serie zwyktych pompek. Najlepiej zaczgé. Pompki na jednej rece
ze stopami na podtodze i rekg na podwyzszonej powierzchni, takiej jak krzesto, stét, biurko lub okno.
Nastepnie, gdy bedziesz silniejszy, ktadz dfonie na stopniowo nizszej powierzchni, az znajdg sie na
podtodze. Pochyl sie i potdz dionie na powierzchni przed sobg, tak jakbys miat wykona¢ na niej
klasyczng pompke, rozstawiajgc stopy nieco szerzej niz szerokos¢ barkdéw i umieszczajgc dtonie blizej



siebie niz szerokos$¢ barkéw. Nastepnie wez jedng reke i potdz jg za plecami. Roztéz palce swojej
pracujacej reki szeroko, aby poméc zachowac réwnowage. Zawsze trzymajgc ramiona réwnolegle do
podfoza, opusé sie tak nisko, jak to mozliwe, zanim sie podniesiesz. Musisz trzymac tokie¢ swojej
pracujgcej reki przycisniety do zeber. Skup ciezar ciata na zewnetrznej krawedzi dtoni, ponizej matego
palca. | zwrd¢ szczegdlng uwage na utrzymanie ramion w pozycji kwadratowej i w dét z dala od szyi.
Powinienes pozostac prosto na palcach przez caty ruch. Ma on niezwykte odczucie ze wzgledu na silng
site skrecajgcg umieszczong na srodkowej czesci ciata. To sprawia, ze ten ruch jest tak spektakularny i
dlatego tak bardzo wzmocni twoje miesnie brzucha i dolng czes¢ plecédw. Kluczem jest utrzymanie
tutowia tak sztywnego, jak to mozliwe. Twoje ciato bedzie miato naturalng tendencje do skrecania sie
— nie pozwdl na to! Twoje ciato nie moze juz by¢ tylko suma swoich czesci. Musi by¢ jedng catoscig —
kazdy miesien Scisle potgczony z otaczajgcymi go miesniami. Napnij kazdg czes¢ ciata. Cate ciato musi
by¢ sztywne, od czubkdw palcéw u rgk do stép. Pomaga nawet zacisniecie piesci z niepracujaca reka
za plecami. Aby wzmocnié rdzen i zapobiec urazom, tuz przed rozpoczeciem pierwszego powtdrzenia
wdychaj do potowy i przytrzymaj. Nastepnie napnij posladki i brzuch, lekko wciggajgc kos¢ tonowa. To
wzmachnia mie$nie dolnej czesci plecéw i chroni kregostup. Cwicz, az bedziesz w stanie zejé¢ catkowicie
w dot, az klatka piersiowa prawie dotknie powierzchni. Gdy bedziesz w stanie wykona¢ pie¢ dobrych
powtdrzen kazda reka, znajdz nizszg powierzchnie do ¢wiczen. Podobnie jak w przypadku innych
nowych i trudnych ruchdéw ztozonych, kluczem do sukcesu jest duzo, duzo czestych, lekkich éwiczen.
Sprébuj wykona¢ 10 do 15 serii roztozonych na caty dzien, kazdego dnia, ale wykonuj tylko potowe
powtdrzen, ktérych potrzebujesz, aby osiggnac porazke. Utrzymuj spokdj. Trenujesz swoje ciato, aby
dopracowac forme, zamiast probowaé eksplodowac¢ miesnie (na razie). Gdy juz opanujesz forme,
mozesz zaczgé¢ wykonywaé prawdziwe treningi, dgzgc do porazki, tak jak w przypadku kazdego
¢wiczenia.

Gotowy na podniesienie poprzeczki? Aby zwiekszyé trudnosé i skupié sie bardziej na ramionach, unies$
cztery stopy. Albo sprébuj unie$é te sama noge ramienia, ktéra lezy na podtodze. Mozesz réwniez
sprébowad wykonac jednoreczne skoki nurkowe




Pec Flies

miesnie piersiowe, rdzen, ramiona (4)

Bedziesz potrzebowad gtadkiej, twardej podtogi i dwdch matych recznikdéw, ztozonych na wielkos$¢
dtoni. Zacznij od lezenia na brzuchu, z wyprostowanymi nogami, palcami uniesionymi do gdéry na
podtodze skierowanymi do przodu i ramionami wyprostowanymi po obu stronach ciata, tak aby twoje
ciato utworzyto skrzyzowane dfonie, a pod kazdg dtonig ztozony recznik. Trzymajgc ramiona tak proste,
jak to mozliwe, zsun dtonie razem. Twoje ciato powinno pozostaé sztywne i wcale nie zginac sie w pasie,
gdy podnosisz sie z ziemi. Powoli, w kontrolowany sposdb rozsun dtonie, az twoja klatka piersiowa
ledwo dotknie podtogi. Staraj sie zginac tokcie tak mato, jak to mozliwe podczas catego ruchu.

Dipy na siedzaco

triceps (1-3)

Znajdz poziomg powierzchnie miedzy kolanami a talig. Im nizsza powierzchnia, tym trudniejsze staje
sie to ¢wiczenie, ale nie moze by¢ ponizej poziomu kolan. Stot, krzesto, futon lub podtokietnik kanapy
- wszystkie one sprawdzg sie. Tytem do powierzchni potdz dtonie na krawedzi powierzchni za sobg, z
kostkami skierowanymi do przodu. Przesun nogi do przodu, az bedg wyprostowane przed tobg, a twdj
tytek bedzie tylko kilka cali od powierzchni. Opusé ciato prosto w doét, zginajac tylko tokcie i ramiona,
az twoje ramiona bedg réwnolegte do podtogi, naprawde rozciggajac tricepsy. Twoje przedramiona
powinny pozosta¢ prostopadte do podtogi. Twoje plecy powinny pozostaé tylko kilka cali od
powierzchni. Odepchnij sie, az twoje ramiona znéw beda wyprostowane.

Gotowy na wyzszy poziom? Ufozenie stdp na krzesle, pudetku, tézku, stole lub innej powierzchni
utrudnia to. Mozesz réwniez potozy¢ troche ciezaru na kolanach.



Wariant: Mozesz utatwic¢ sobie to, zginajgc kolana, zblizajgc stopy do siebie i ktadac je ptasko na
podtodze przed soba.

Wyprosty tricepsa na boki
triceps, z niewielkim naciskiem na miesnie skosne (3)

Potdz sie na prawym boku, tak aby twoje ciato byto w linii prostej. Jesli lezysz na twardej podtodze,
podtéz poduszke pod biodro dla wygody. Wez prawa reke i chwyé nig lewe ramie, tak aby twoje prawe
ramie byto zgiete nad klatkg piersiowa. Potdz lewa reke na ziemi, palce skierowane w strone gtowy,
ponizej prawego ramienia. Zginajac sie tylko w pasie, odepchnij gdérng czes¢ ciata od ziemi, az twoje
lewe ramie bedzie proste. Opusc¢ sie w kontrolowany sposdb z powrotem do pozycji poczatkowej. Kiedy
skonczysz serie, obrd¢ sie i zmien strone.




Crab Walk
¢wiczy prawie catg tylng strone ciata, ktadac nacisk na triceps (1)

Zacznij od siedzenia na podtodze z kolanami zgietymi przed sobg. Potdz obie rece, dtoimi do dotu, na
podtodze po bokach ciata i unie$ posladki nad ziemie. Teraz zacznij ,,crab walking” do przodu lub do
tytu. Baw sie dobrze.

2

Podnoszenie bioder
triceps, ramiona, posladki i $ciegna podkolanowe (2)

Usigdz na ziemi z wyprostowanymi plecami i wyprostowanymi nogami. Potéz ramiona na boki, dtonie
ptasko na ziemi po obu stronach posladkéw. Trzymajgc ramiona prosto, unies miednice do gory tak,
aby podeszwy stdp lezaty ptasko na podtodze, az kolana bedg zgiete pod katem 90 stopni nad stopami,
a twoje ciato — od ramion w dét, przez biodra i gérne czesci ud — bedzie w linii prostej. Opusc¢ gtowe
do tytu, tak abys patrzyt w sufit, i napnij posladki. Utrzymaj te pozycje przez trzy sekundy, po czym
powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe].
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Zanurzanie w powietrzu

triceps, dolne miesnie brzucha (3-4)

Potéz sie ptasko na plecach z ramionami po bokach, opierajac sie o ziemie. Unies nogi prosto do gory,
az beda prostopadte do podtogi. Uzywajgc ramion do odpychania sie od podtoza, unie$ biodra nad
ziemie tak wysoko, jak mozesz, trzymajgc nogi skierowane do géry. Powoli opus¢ biodra.

Gotowy na podkrecenie tempa? Przytrzymaj biodra w najwyzszej pozycji przez trzy sekundy, zanim je
opuscisz.



Pompki z waskim uchwytem
triceps, miesnie piersiowe, ramiona, rdzen (2-4)

Tak jak w przypadku klasycznych pompek, z tg réznica, ze dtonie powinny by¢ znacznie blizej siebie, na
szerokos¢ jednej lub dwdch dtoni. Pamietaj, aby fokcie trzymac przy ciele na dole ruchu. Im wyzej
unosisz nogi, tym trudniej to sie robi. Mozesz tez potozy¢ dtonie na podwyzszonej powierzchni, aby
utatwic sobie éwiczenie.

Pompki chinskie

triceps, miesnie naramienne (2-4)

Stan z pietami razem, pochyl sie i policz pie¢ dtugosci dtoni od stép na ziemi przed sobg, a nastepnie
uformuj dtonie w romb. Kciuki palcdw wskazujgcych i kciukdéw powinny sie stykaé. Zegnij biodra tak,
aby utworzy¢ kat 90 stopni miedzy tutowiem a nogami. Utrzymujgc wszystko oprdocz ramion w
ustalonej pozycji, plecy proste, a posladki w powietrzu, zegnij rece w tokciach, az czubek gtowy prawie
dotknie ziemi miedzy dtoimi. Trzymaj nogi tak prosto, jak to dla Ciebie wygodne, przez caty ruch.
Odepchnij sie z powrotem do pozycji poczgtkowe;j.

Wariant: Mozesz ufatwi¢ sobie to ¢wiczenie, umieszczajgc dtonie na podwyzszonej powierzchni.
Umieszczenie stop na podwyziszonej powierzchni utrudni to éwiczenie. Upewnij sie, ze trzymasz
posladki wysoko w powietrzu i 90-stopniowe zgiecie w talii, niezaleznie od wariantu.



Ustaw sie w linii
triceps, rdzen, ramiona, miesnie piersiowe (3-4)

To ¢wiczenie jest rowniez podobne do klasycznej pompki, ale z jedng bardzo wazng rdznicay: dionie
znajduja sie w tej samej pionowej linii, a nie w tej samej poziomej linii. Jedna reka powinna znajdowac
sie pod mostkiem, a druga pod czotem. Upewnij sie, ze trzymasz jg pod czotem. Upewnij sie, ze fokcie
sg scisle przy ciele przez caty ruch i sprébuj zej$¢ do konca, az klatka piersiowa dotknie dolnej dtoni.
Zmien rece w potowie serii lub co drugg serie

Wariant: Aby ufatwi¢ sobie zadanie, mozesz umiescic¢ rece niemal, ale nie do konca, w linii pionowe;j.
Wyobraz sobie, ze na podtodze biegnie niewidzialna pionowa linia biegnaca przez $Srodek twojego ciata.
Umiesc rece tak, aby znajdowaty sie po obu stronach tej wyimaginowanej linii pionowej — prawa reka
tuz po prawej stronie wyimaginowane;j linii, lewa reka po lewej. To $wietny sposdb na rozpoczecie
wykonywania tego ¢wiczenia, dopdki nie rozwiniesz sity i rownowagi niezbednych do ustawienia rgk w
pionie.

Jestes gotowy, aby przejsé o poziom wyzej? Jesli twoja prawa reka znajduje sie pod mostkiem, unies$
lewg noge w powietrze, z ziemi lub powierzchni, ktérej uzywasz. Zmien nogi, gdy zmieniasz rece.
Wykonywanie tych ¢wiczen ze stopami uniesionymi na stoliku kawowym lub czyms$ innym réwniez robi
duza rdznice.



Powierzchniowe rozcigganie tricepsow

triceps, rdzen (3-4)

Najlepsze ¢wiczenie na petne rozcigganie i wzmacnianie tricepséw. Znajdz stata pozioma powierzchnie
mniej wiecej na wysokosci talii, np. stabilne krzesto, kanape, porecz, stét, kominek, parapet lub
podtokietnik futonu, taki jak ja na zdjeciach. Chwy¢ powierzchnie nachwytem, rozstawiajac dtonie na
szerokos$¢ barkéw. Zablokuj ramiona, aby podeprzec swdj ciezar, a nastepnie odsun sie nieco bardziej
niz w pozycji pompki nad powierzchnig. Utrzymujac ciato catkowicie wyprostowane przez caty ruch,
zegnij ramiona w tfokciach i opus¢ ciato, az gtowa znajdzie sie tuz pod diorimi. Stopy muszg byc
ustawione wystarczajgco daleko z tytu, aby gtowa znajdowata sie nad powierzchnia. Gdy osiggniesz
maksymalne rozciggniecie tricepsow, pchnij ramiona do przodu i podnie$ sie z powrotem do pozycji
poczatkowej, wyprostowujgc ramiona. Upewnij sie, ze trzymasz Srodkowg czes¢ ciata napieta, aby
zapobiec zginaniu sie w talii. Upewnij sie réwniez, ze tokcie sg skierowane prosto w dot przez caty ruch.
Oprzyj sie pokusie, by pozwoli¢ im wyjs¢ na boki.

Wariant: Poczatkujgcy powinni sprébowac uzy¢ czegos$ tak wysokiego, jak powierzchnia twarzy, np.
blatu biurka lub kominka. Im nizsza powierzchnia, tym trudniejsze staje sie to ¢wiczenie



Dipy
triceps, miesnie piersiowe (2-4)

Znajdz dwie stabilne powierzchnie, ktére sg lub mogg by¢ ustawione w odlegtosci kilku stép od siebie.
Dwie powierzchnie powinny by¢ rownej wysokosci (lub przynajmniej nieco zblizone) i co najmniej na
wysokosci pasa. Blaty kuchenne, stupki tdzka, wysokie stoty, biurko, komody, regaty na ksigzki, parapet
i/lub stotki mogg sie sprawdzié. Potéz dton na kazdej powierzchni, wyprostuj ramiona na boki, zegnij
kolana i zawie$ ciato miedzy powierzchniami. Opus¢ sie tak nisko, jak to mozliwe, kolana unoszac w
powietrzu nad ziemig, a nastepnie odepchnij sie. Ponownie, powinny zgigc sie tylko tokcie i ramiona.
Upewnij sie, ze nie machasz nogami. Mozna uzywac dwdch powierzchni, ktére nie sg réwnej wysokosci.
Na przyktad czasami robie to, ktadgc jedng reke na kominku, a drugg na oparciu krzesta. Pamietaj tylko,
aby zmieniaé strony co drugg serie.

Warianty: Mozesz lekko odpychac sie nogami od podtoza, aby sobie pomdc i utatwié éwiczenie. Mozesz
tez postawic krzesto za sobg i zgigé kolana, potozy¢ stopy na krzesle i uzy¢ go, aby sie podniesc. Jesli
mozesz, sprébuj podnies¢ nogi z powierzchni podczas negatywnej czesci ruchu i kontrolowaé swaj
upadek. To swietny sposdb, aby przygotowac sie do wykonywania tych éwiczen bez pomocy.

Chcesz zwiekszyé tempo? Mozesz zatozy¢ obcigzony plecak, aby utrudnié to éwiczenie.



Odwrotne pompki

triceps, putapki, naramienne, posladki, dolna czes¢ plecéw (3-4)

Potéz sie na plecach, ze zgietymi nogami, kolanami skierowanymi w strone sufitu i stopami ptasko na
podtodze. Potéz dionie obok gtowy tak, aby dtonie lezaty ptasko na podfodze, a palce skierowane w
strone stdp. tokcie powinny by¢ skierowane na zewnatrz i do géry. Podnies cate ciato, tak aby posladki
oderwaty sie od podtoza, az ramiona bedg prawie wyprostowane. Wygnij plecy, az ramiona i gérna
czes¢ klatki piersiowej znajda sie w linii z ramionami. Powoli opuszczaj sie, az plecy ponownie dotkng
podtogi. Pamietaj, aby wydychaé, gdy podnosisz sie z podtogi i wdychac, gdy wracasz na podtoge

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Mozesz przeksztatci¢ ten ruch w Swietne ¢wiczenie na triceps,
utrzymujac pozycje szczytowg i opuszczajgc gtowe na podtoge tylko po prawej stronie, a nastepnie
ponownie podnoszgc sie, wykonujgc tyle powtdrzen, ile zdotasz.



Rotacje ramion
barki (1)

To Swietna rozgrzewka i wyciszenie ramion przed i po bardziej intensywnych éwiczeniach. Jest to
rowniez dobre dla tych, ktdrzy dopiero zaczynajg ¢wiczy¢, po kontuzji lub w starszym wieku. Musze
jednak przyznaé, ze przeprowadzitem wiecej niz kilka sesji zdymem, podczas ktérych nie do zniesienia
byta liczba tylko tych, ktére zostaty wykonane, aby zniszczy¢ ¢wiczacych. Stojac, réb mate lub duze
kotka, trzymajgc ramiona wyprostowane po obu stronach ciatfa. IdZ do przodu przez dziesieé¢ obrotéw,
a nastepnie do tytu przez dziesiec.

Wariacje: Robienie kétek z ramionami skierowanymi prosto przed siebie przeniesie uwage na przednie
miesnie naramienne. A jesli sie pochylisz, z ramionami wyprostowanymi po obu stronach i bedziesz
nimi machac¢ w goére i w dot, nacisk zostanie potozony na tylne miesnie naramienne. Mozesz réwniez
wykonywac rotacje ramion, trzymajgc ramiona nad gtowa.

Woyciskanie sztangi
ramiona, tricepsy (2-4)
Podobne do chinskich pompek, z tg réznicg, ze dtonie sg rozstawione na szerokos¢ ramion.

Gotowy na wyzszy poziom? Umies¢ dionie na podwyzszonej powierzchni lub powierzchniach,
pozwalajgc gtowie znalezé sie ponizej dtoni, zwiekszajgc zakres ruchu. Na przyktad, przysun krzesto



blisko podtokietnika kanapy lub futonu, potéz dtonie na podtokietniku, potéz stopy na krzesle, zegnij
sie w pasie tak, aby posladki wystawaty w powietrze, nogi i plecy wyprostowane, i opus¢ ramiona, az
podtokietnik dotknie karku. Mozesz réwniez potozy¢ stopy na krzesle, a dtonie na dwéch innych
krzestach, a gtowe i ramiona opusci¢ miedzy krzesta na koricu ruchu. Mozesz tez potozy¢ kilka petnych
pudet, stownikdw lub ksigzek telefonicznych na podtodze i uzy¢ ich
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Dach w ogniu
ramiona, tricepsy, miesnie piersiowe (3-4)

To ¢wiczenie rozwala ramiona, z drugorzednym naciskiem na miesnie piersiowe i tricepsy. Moze
wydawac sie proste... dopdki nie sprébujesz. Zréb jedng, idealng pompke. Ukleknij. Podnie$ rece
prosto w powietrze cztery razy, jakby$ podnosit niewidzialny ciezar z ramion. Zréb dwie pompki.
Podnies rece w powietrze osiem razy. Kontynuuj dodawanie jednego pompki na raz i mnoz liczbe
pompek przez cztery, aby uzyskaé liczbe uniesien rgk w powietrzu po kazdej serii. Na przyktad, jesli
mozesz wykona¢ do siedmiu pompek, bedziesz wykonywaé 28 uniesien rak. Kiedy nie bedziesz juz w
stanie wykona¢ kolejnej pompki (a twoje miesnie naramienne bedg piekielnie pali¢), wré¢ do jednej,
ponownie wykonujac cztery razy wiecej uniesien rgk niz pompek. Na przyktad, jesli udato Ci sie zrobi¢
6 pompek, ale ledwo udato Ci sie przy siodmej, wykonaj 28 (7 x 4) uniesien rak, a nastepnie wré¢ do 6
pompek, po ktérych nastgpia 24 uniesienia ragk, potem 5 pompek, 20 uniesien rak itd., az dojdziesz do
pojedynczych pompek i uniesieni 4 rak i gotowe! Jesli uda Ci sie zrobi¢ 7 pompek, to ¢wiczenie zajmie
Ci tacznie okoto dziesieciu minut. Pamietaj, im bedziesz silniejszy, tym dtuzej to potrwa.



Wyciskanie nad gtowe
barki, putapki, tricepsy (1-4)

Okej, to nie jest ¢wiczenie z masg ciata, ale mozna je tatwo wykonac przy uzyciu przedmiotéw
domowych. Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw i przytrzymaj ciezki przedmiot, taki
jak obcigzony plecak lub zatadowane pudetko, przy klatce piersiowej. Mozesz nawet uzyé czegos
takiego jak duzy fotel, trzymajgc go do géry nogami za ramiona. Im bardziej niestabilny ciezar, tym
bardziej pracuje nad miesniami. Uzywanie réznych ilosci ciezaru oczywiscie zmieni intensywnos¢ tego
ruchu. Trzymaj miesnie brzucha napiete i plecy wyprostowane, i wyciskaj przedmiot prosto nad klatke
piersiowa, az ramiona sie zablokujg. Na szczycie ruchu unie$ ramiona tak wysoko, jak to mozliwe i
przytrzymaj je przez 1-2 sekundy. Opus$é przedmiot w kontrolowany sposéb z powrotem do klatki
piersiowe;j.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Sprobuj wykonaé wyciskanie sztangi nad gtowe, bedac na dole
przysiadu, wypadu do przodu lub do tytu lub butgarskiego przysiadu dzielonego.



Kciuki w gore
tylne miesnie naramienne, dolna cze$¢ plecow (2-3)

Potdz sie ptasko na brzuchu, wyprostuj ramiona na boki. Zaci$nij dwie piesci z kciukami skierowanymi
do gory. Nastepnie unie$s ramiona i gtowe z ziemi i unie$ wyprostowane ramiona tak wysoko, jak to
mozliwe. Wykonaj kilka powtérzen, trzymajac ramiona na szczycie ruchu, mocno $ciskajgc ramiona,
przez trzy sekundy za kazdym razem.

Jeste$ gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Sprébuj po prostu unies¢ ramiona tak dtugo, jak potrafisz, a
nastepnie rozluznij sie na pietnascie sekund i powtoérz.

&

Unoszenie ramion na boki
ramion, ze szczegdlnym uwzglednieniem bocznych miesni naramiennych (1-4)

Chociaz najlepiej wykonywac je trzymajac jakis ciezar, wazne jest, aby przy idealnej formie naprawde
rozrusza¢ ramiona, jesli potrzebujesz bardzo matego ciezaru. W zaleznosci od sity, trzymanie
czegokolwiek, od kilku puszek zupy po dzbanki z mlekiem, petne torby z zakupami i petne wiadra,
zatatwi sprawe. Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion i ramionami opuszczonymi na
boki. Trzymajgc tokcie wyprostowane, dfonie skierowane w déf, unies oba ramiona wyprostowane na
boki, az znajdg sie na wysokosci ramion. Na szczycie ruchu skieruj kciuki w dét, w strone ziemi.
Przytrzymaj przez dwie sekundy. Nastepnie powoli opusc rece z powrotem na boki i powtoérz.



Wariant: Aby ¢wiczy¢ putapki, zwieksz zakres ruchu, wykonujgc ruchy ramion w petnym tuku 180 stopni
i dotykajac dtornmi (lub puszkami zupy lub dzbankami z wodg) gtowy. Gdy dionie unoszg sie réwnolegle
do podtogi, przekred je tak, aby kciuki byty skierowane do gory.

Unoszenie ramion na boki w pochyleniu
ramion, ze szczegdlnym uwzglednieniem tylnych miesni naramiennych (1-4)

Aby wykonaé je prawidtowo, nie musisz trzymaé duzego ciezaru. Sg takie same jak unoszenie ramion
na boki, tylko pochyl sie w pasie pod katem okoto 45 stopni, utrzymujac plecy prosto. Wykonujac to
¢wiczenie, pamietaj, aby skupié sie na skurczu w gérnej czesci ruchu. Wyobraz sobie, ze $ciskasz pitke
golfowa miedzy topatkami i utrzymaj kazdy skurcz przez 1-3 sekundy. To ¢wiczenie jest Swietne do
rozwijania tylnych miesni naramiennych, ktére sg kluczem do dobrego rozwoju ramion. Dobrze
rozwiniete ramiona powinny miec ksztatt serca, patrzac z profilu, jednak rzadko tak sie dzieje, poniewaz
wiekszos$¢ ludzi zaniedbuje tylne miesnie naramienne, skupiajac sie zamiast tego tylko na bocznych i
przednich miesniach naramiennych.

Wariant: Mozesz rowniez wykonywac te ¢wiczenia siedzgc na krzesle lub na krawedzi kanapy, tézka lub
innej powierzchni. Pamietaj tylko, aby trzymac plecy prosto (klatka piersiowa na zewnatrz), a talia
zgieta pod katem okoto 45 stopni.
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Unoszenie ramion do przodu

ramiona, ze szczegdlnym uwzglednieniem przednich miesni naramiennych (1-4)

Tak samo jak w przypadku unoszenia ramion na boki, tylko unies ramiona prosto przed siebie, az znajdg
sie na wysokosci twarzy.



Wzruszenia ramion i pocatunki
putapki, boczne naramienne (1-4)

Stojgc, wyciggnij ramiona prosto na boki (jakbys byt ukrzyzowany) Podnies tylko ramiona w strone
uszu, tak wysoko, jak to mozliwe i przytrzymaj przez 5-10 sekund. Naprawde to $cisnij! Trzymajac
ramiona w goérze, opus¢ ramiona i powtérz.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Trzymaj galony mleka, dzbanki z wodg, ksigzki telefoniczne, puszki po
zupie, pustaki, plecaki wypetnione kamieniami lub cokolwiek innego.

Pompki w staniu na rekach (4)

Najwiekszy z nich wszystkich. Podczas gdy te ¢wiczenia angazujg praktycznie wszystkie gtéwne grupy
miesni w ciele, gtdwny nacisk ktadziony jest na ramiona, a drugorzedny na tricepsy i korpus. Zasadniczo
wykonujesz wyciskanie sztangi na barki z uzyciem masy witasnego ciata. Jedli nie znajdziesz sciany (np.
na zewnatrz), ktérg mozna lekko oznaczy¢, do tego ¢wiczenia powinienes zatozy¢ skarpetki lub buty
niebrudzace. Bose stopy z czasem pozostawig smugi, chociaz mozna je tatwo wyczysci¢. Stan tytem do
Sciany, oprzyj dtonie i kolana tak, aby dtonie znajdowaty sie okoto 3 stopy od sciany, a piety dotykaty
Sciany za toba. Jedng nogg na raz opieraj stopy o $ciane za tobg, a nastepnie przesun stopy tak wysoko,
jak to mozliwe, po Scianie. Tylko twoje rece, z wyprostowanymi tokciami, bedg dotykaé ziemi. Teraz
przesun dtonie z powrotem w strone $ciany, az znajda sie okoto stopy od niej, pozwalajgc nogom
przesuwac sie prosto w gore Sciany, gdy zblizasz do niej swoje ciato. Teraz powinienes by¢ w idealnej
pozycji do stania na rekach, z ciatem w idealnie prostej linii, od dtoni do stép. Opuszczaj sie powoli,
kontrolowanym ruchem, az gtowa niemal dotknie podtoza miedzy dtornmi. Odepchnij sie, az fokcie beda



prawie zablokowane. Trzymaj gorng czesc ciata prosto, a rdzen napiety podczas wykonywania kazdego
powtdrzenia, unikajac tendencji do wyginania plecéw. Istniejg rézne sposoby wyjscia ze stania na
rekach. Mozesz trzymac posladki w powietrzu i po prostu macha¢ nogami w dét, jedng po drugiej, na
bok, a nastepnie wstaé, prawie tak, jakbys robit salto. Albo, jesli nadal masz site, mozesz odejs¢ rekami
od sSciany, a nogami w doét sciany, po prostu odwracajgc metode, za pomoca ktérej dostates sie do
stania na rekach. Jesli wykonywanie zwyktych pompek w staniu na rekach jest dla Ciebie zbyt trudne i
musisz przyzwyczaic sie rowniez do przyspieszenia tempa, sprébuj po prostu utrzymac sie w statycznej
pozycji stania na rekach przy scianie przez okreslone okresy, takie jak 15-30 sekund na raz. Wariant:
Aby skupi¢ uwage na tricepsach, trzymaj dtonie blisko siebie i utwdrz tréjkat z czterech palcéw. Mozesz
réwniez sprobowac wzruszy¢ ramionami w pozycji stania na rekach, aby zwiekszy¢ site putapek. A gdy
juz opanujesz pompki w staniu na rekach, mozesz sprébowac stang¢ na rekach na jednej rece. Umies¢
jedna reke pod gtowg, a drugg unies nad ziemie. Utrzymaj te pozycje tak dtugo, jak to mozliwe, a
nastepnie przejdz do drugiej reki. Rozstawienie nég podczas ¢wiczenia jest pomocne. To naprawde
rozsadza ramiona i miesnie stabilizujgce

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Opusé sie, az twdj nos lekko dotknie ziemi. Gdy juz bedziesz
wystarczajgco silny, mozesz zwiekszyc¢ zakres ruchu, ktadac dtonie na podwyzszonych powierzchniach,
takich jak ksigzki telefoniczne, pustaki lub krzesta, i opuszczajac gtowe miedzy powierzchnie tak daleko,
jak to mozliwe. Upewnij sie, ze uzywasz tylko bardzo stabilnych powierzchni. Sprébuj wykona¢ pompki
w staniu na rekach, odwracajac sie od Sciany. Zacznij od stania twarzg do Sciany. Pochyl sie i umies¢
dtonie okoto 6-9 cali od $ciany, z czterema palcami skierowanymi w strone $ciany, a nastepnie wyrzué
stopy w gére i nad gtowe. Staraj sie kontrolowad nogi i nie uderzaj pietami o sciane, jesli mozesz tego
unikng¢. Ta metoda wchodzenia na sciane przygotuje Cie do wejscia w pozycje stania na rekach bez
pomocy sciany. Wykonaj ruch tak samo, jak zwykte pompki w staniu na rekach. Aby wydostad sie z tej
podpartej pozycji stania na rekach, opusé jedng noge na raz w kontrolowany sposdéb i wstan.

{

Let Me In’s

tatwy grzbietu, bicepsy, przedramiona, tylne naramienne (1-4)



Najlepsze ¢éwiczenie na bicepsy i najszersze grzbietu. Przedstawie kilka réznych sposobéw wykonania
tego ¢wiczenia, ktére przeniosg nacisk na rézne miesnie, a takze zmodyfikujg intensywnos¢ tego
¢wiczenia. Ale najpierw podstawy:

Stojgc twarza do zewnetrznej, bocznej krawedzi otwartych drzwi, chwy¢ klamki po obu ich stronach
kazdg reka. Umies¢ stopy po obu stronach drzwi, naciskajgc drzwi miedzy nimi. Piety powinny
znajdowac sie bezposrednio pod klamkami, tak abys siedziat okrakiem na drzwiach. Musisz mie¢ dobrg
przyczepnosc do podtogi, wiec pomocne jest noszenie butow.

Odchyl sie do tytu. Wyprostuj ramiona. Zegnij kolana. Wysun posladki. Stwérz kat prosty miedzy
prostym kregostupem a udami.

Utrzymujac kregostup i uda zablokowane pod katem 90 stopni, a stopy ptasko na ziemi (trzymaj te
palce w dot!), podciggnij klatke piersiowg do gory, az dotknie korica drzwi. Naprawde Scisnij topatki.
Pozwdl sobie cofngé sie w kontrolowanym ruchu, wyciggajgc ramiona i ramiona tak daleko, jak to
mozliwe na dole ruchu, zawsze utrzymujac kat 90 stopni miedzy udami a gérng czescia ciata.

Warianty: Aby utatwié to ¢wiczenie, przesun stopy do tytu. Mozesz nawet zaczgé od palcéw u stdp na
krawedzi drzwi. W miare nabierania sity przesuwaj stopy do przodu, cal po calu. Pamietaj, ze im dalej
jestes do przodu w poréwnaniu do swoich rgk, tym trudniejsze staje sie to ¢wiczenie. Mozesz je
wykonywac goérng lub dolng reka lub uzywajgc uchwytu bocznego. Wykonywanie ich nachwytem, z
dtoimi skierowanymi w dét, ktadzie wiekszy nacisk na zewnetrzne strony przedramion (prostowniki).
Wykonywanie ich z uchwytem bocznym, tak aby dtonie byty skierowane do wewnatrz w strone drzwi,
ktadzie jeszcze wiekszy nacisk na zewnetrzne strony przedramion. Podczas wykonywania tych éwiczen
z uchwytem podchwytem, uwaga zostanie przeniesiona na wewnetrzne strony przedramion
(zginacze); Trzymanie tokci przycisnietych do dotu i wcisnietych w zebra, naprawde $ciskanie topatek
na szczycie ruchu i rozcigganie ich szeroko na dole, koncentruje to ¢wiczenie bardziej na plecach.
Wocigganie klatki piersiowej do ragk bedzie bardziej angazowaé gorng czes¢ plecdw, tylne miesnie
naramienne i bicepsy niz wcigganie brzucha do rgk, co przenosi uwage na dolng czes$¢ plecéw. Aby
zwiekszy¢ site chwytu, mozesz zawigzad recznik wokat klamek, jak pokazano, i chwycic go jak najblizej
klamek. Skreé nadgarstki tak, aby dtonie byty lekko skierowane do gory (supinacja), gdy podciggasz sie
w kierunku drzwi, angazujac w ten sposdb rdézne miesnie przedramion i pracujgc bicepsami pod
roznymi katami. Aby tatwiej byto chwyci¢, mozesz owing¢ wiekszy recznik lub line wokét klamek i
zwigzac konce, tworzac matg petle do trzymania.



Let Me Up’s
tatwe miesnie grzbietu, bicepsy, przedramiona, tylne miesnie naramienne (2-4)

Potéz sie na plecach pod czyms na tyle stabilnym, ze bedziesz mdgt sie podciggnaé, np. pod biurkiem,
stotem lub jakims rodzajem drazka podpartego dwiema powierzchniami (wiecej na ten temat pdzniej).
Powinien on znajdowac sie tuz poza zasiegiem ramion nad tobg (okoto wysokosci pasa, jesli stoisz). Nie
ma problemu, jesli powierzchnia jest nieco blizej niz dtugos¢ ramion, ale nie jest to idealne rozwigzanie,
poniewaz troche ograniczy to twoje ruchy. Potdz sie tak, aby twoja klatka piersiowa znajdowata sie
bezposrednio pod przedmiotem, na ktédrym bedziesz sie podciggac. Wyciagnij reke i chwy¢ drazek lub
powierzchnie dtoimi rozstawionymi tak blisko szerokosci ramion, jak to mozliwe, z dtormi
skierowanymi w strone stép. Utrzymujac ciato w sztywnej linii, od kostek do ramion, podciagnij klatke
piersiowg do drazka lub powierzchni, $ciskajgc topatki. Podtogi powinny dotykac tylko piety. Powoli
opusc sie z powrotem, nie puszczajgc powierzchni, naprawde rozciggajac plecy i ramiona na dole.

Warianty: Utrzymywanie kolan zgietych, a stép ptasko na ziemi, blizej reszty ciata, utatwi ten ruch.



Szerszy chwyt bardziej skupi sie na miesniach najszerszych grzbietu, a wezszy na bicepsach. Mozesz
wykonywac te éwiczenia nachwytem lub podchwytem albo uzywajgc chwytu bocznego. Wykonywanie
ich nachwytem — trzymajac sztange lub koniec stotu tak, aby dtonie byty skierowane w strone stép —
ktadzie wiekszy nacisk na zewnetrzne strony przedramion (prostowniki). Wykonywanie ich z chwytem
bocznym tak, aby dtonie byty skierowane do wewnatrz, w strone ciata — na przyktad lezgc pod stotem
i trzymajac sie jego przeciwlegtych stron — ktadzie jeszcze wiekszy nacisk na zewnetrzne strony
przedramion. Podczas wykonywania tych ¢wiczen z ,,odwrotnym chwytem” — podchwytem, jak na
zdjeciu po lewej, skupisz sie na wewnetrznej stronie przedramion (zginacze)

Chcesz przejsé o poziom wyzej? Utozenie stdp na czyms takim jak maty stolik lub krzesto naprawde robi
tutaj réznice. Pamietaj tylko, aby trzymac plecy prosto i zgina¢ biodra i nogi tylko lekko, jesli jest to
konieczne, aby dokonczyé ruch. Mozesz rowniez trzymac jedng noge w powietrzu podczas serii, aby
bardziej ¢wiczy¢ czworogtowe i miesnie brzucha, a takze éwiczy¢ posladki i Sciegna podkolanowe,
poniewaz jedna noga, ktéra lezy na powierzchni, musi naciska¢ w doét, aby utrzymacé ciato prosto
podczas ¢éwiczenia.

Znalezienie czegos do zrobienia Let Me Ups

Rozejrzyj sie po domu i badz kreatywny. Najpierw zaczgtem robic te éwiczenia, ktadac solidng miotte
na szczytach dwdch wysokich gtosnikdw stereo, jak pokazano. Mozesz réwniez uzy¢é mopa lub
dowolnego kija, ktéry sie nie ztamie. Wystarczy, ze potozysz go na dwdch réwnych powierzchniach
wystarczajgco wysoko, aby drazek znajdowat sie wyzej niz dtugos¢ twojego ramienia nad podtoga,
krzestami, stotami, szafkami na dokumenty, czymkolwiek. Jesli nie masz bardzo mocnego drgzka,
umies¢ dwie réwne powierzchnie nieco szerzej niz szerokos$¢ ramion. Upewnij sie, ze drazek jest
stabilny i nie bedzie sie przesuwat w zadng strone. (Jesli zajdzie taka potrzeba, jesli twoja powierzchnia
jest drewniana, mozesz wbié¢ dwa mate gwozdzie wokdt trzonka od miotty na kazdej powierzchni, aby
go przytrzymad, a nastepnie, jesli chcesz, po prostu usun gwozdzie, gdy skoriczysz i odtéz je na nastepny
raz.) Masz starg pare kul? Potdz je na dwdch powierzchniach skierowanych w przeciwne strony, tak
aby uchwyty znajdowaty sie okoto stopy od siebie i nad klatkg piersiowa, i zabierz sie do pracy! Kule sg
absolutnie idealnymi narzedziami do tego ¢wiczenia.

Pamietaj, ze nie potrzebujesz zadnego drazka. Mozesz rowniez uzyc stotu lub biurka. Tak wtasnie robie
w podrézy i podczas treningu w pokoju hotelowym. Potdz sie plecami na ziemi pod stotem na tyle
wysokim, aby byt od ciebie oddalony przynajmniej na dtugos¢ ramion. Twoja klatka piersiowa powinna
znajdowac sie pod konicem stotu, a gtowa wystawac, blokujac sie przy suficie. Nastepnie po prostu
siegnij do gory i chwyé krawedz. Doktadnie tak, jak opisano powyzej, trzymajac piety mocno na ziemi,
podciagnij sie, az klatka piersiowa dotknie spodu stotu. Powoli opus¢ sie, az twoje ramiona bedg
wyprostowane i naprawde poczujesz rozcigganie plecow. Jesli stot nie jest zbyt szeroki, mozesz réwniez
chwycic¢ przeciwlegte korice stotu i podciggnac sie. Mozesz nawet wykonac te ¢wiczenia podchwytem,
odwracajgc pozycje pod stotem — innymi stowy, potéz sie tak, aby twoja gtowa znajdowata sie pod
stotem, a twoje ciato i nogi wystawaty spod niego. Po prostu siegnij do gdéry, chwy¢ koniec stotu
podchwytem i zacznij! Na koniec, nie potrzebujesz go, ale jesli chcesz, mozesz kupié drgzek do
podciggania na Amazon.com za mniej niz 205, ktéry pozwoli Ci wykonywac zaréwno podcigganie, jak i
let me ups w drzwiach. Wiekszos$¢ drazkédw do podciggania ma dwie pary uchwytéw, ktére umieszczasz
na réznych wysokosciach. Zamontuj jedng pare na idealnej wysokosci do podciggania, a drugg na
odpowiedniej wysokosci do let me ups, mniej wiecej na wysokosci pasa. Mozesz rowniez uzy¢ tego
drazka do let me in, jesli chcesz.



Podcigganie sie

tat, bicepsy, przedramiona (2-4)

Najprostszym sposobem, aby zawsze mdc robi¢ podcigganie sie, bez wzgledu na to, gdzie jeste$ na
Swiecie, jest PODCIAGANIE SIE PRZEZ DRZWI. Otwdérz drzwi do potowy i potdz na nich recznik, koszulke
lub szmatke. Jesli recznik nie jest wystarczajgco duzy, aby zapobiec zamykaniu sie drzwi, podtéz pod
nie lub na jeden z zawiaséw ogranicznik drzwi, inny recznik lub co$ innego. Stan twarza do drzwi, potéz
dtonie na szerokosci ramion na szmatce nad drzwiami i zegnij kolana, pozwalajgc ciatu zwisa¢ wzdtuz
drzwi. Podciggnij sie do drzwi, az broda znajdzie sie nad nimi. Powoli opus¢ sie, az tokcie bedg proste,
naprawde czujgc rozcigganie plecow i ramion na dole ruchu. Baseny drzwiowe majg te zalete, ze
utrudniajg podcigganie sie, poniewaz nie pozwalajg na zamach lub kopanie nogami i zapewniaja
dodatkowy opdr dzieki lekkiemu tarciu gérnej czesci ud wcigganych w gére drzwi. Alternatywy dla
korzystania z drzwi: Oczywiscie, mozesz rowniez wykona¢ to samo ¢wiczenie, uzywajgc drazka do
podciggania. Drazek do podciggania to maty, wyjmowany i niedrogi sprzet, ktéry zapewni Swietny



rozwéj miesni najszerszych grzbietu, bicepséw i przedramion. Mozna go rowniez znalezé w wielu
parkach. Mozesz nawet uzy¢ sitowni w dzungli. Inng swietng metodg jest znalezienie gatezi drzewa
wystarczajgco grubej, aby utrzymac Twdj ciezar, ale wystarczajgco cienkiej, aby chwycic¢ jg obiema
rekami. Ztap jg z dowolnej strony, dtonmi blisko siebie, dtorimi skierowanymi w przeciwne strony i
podciagnij sie, az klatka piersiowa dotknie gatezi. Po prostu zmieniaj reke, ktéra jest blizej gtowy, co
druga serie. Mozesz réwniez uzyc¢ tej odmiany chwytu bocznego na drgzku do podciggania. Naprawde
wzmacnia bicepsy i przedramiona. Mozesz réwniez uzy¢ niemal kazdego rodzaju potki, takiej jak
wysoka, stabilna pétka lub nawet schody, ktére nie majg pionowej czesci stopni, a tylko pozioma, na
ktérag faktycznie stgpasz. Mozna je znalezé w wielu kompleksach mieszkalnych i motelach, miedzy
innymi. Stan pod nimi, chwy¢ sie schodéw wystarczajgco wysoko, aby stopy nie dotykaty podtoza, lub
zegnij kolana, trzymajac nizszy stopien. Ponownie podciggnij sie az klatka piersiowa dotknie schoddw,
a dionie bedg na nich.

Warianty: Nie potrafisz jeszcze wykonac podciggania? Uzyj powierzchni, takiej jak krzesto, aby umiescic¢
stopy za sobg, z ugietymi kolanami, dzieki czemu bedziesz mégt uzywaé nég, aby pomadc sobie podczas
catego ruchu. Po pewnym czasie wykonywania tej pozycji lub jesli jest ona zbyt tatwa, sprébuj wskoczy¢
na szczyt pozycji podciggania i skoncentruj sie na ruchu negatywnym, powoli opuszczajac sie w bardzo
kontrolowany sposdb. Kontynuuj, az nabierzesz wystarczajgcej sity, aby podciggnac sie bez pomocy.
Podobnie jak w przypadku Let Me Up, szerszy chwyt podciggania skoncentruje sie na miesniach
najszerszych grzbietu, a wezszy bardziej na bicepsach. Mozesz wykonywac je nachwytem lub
podchwytem, chwytem podchwytem — dtonie skierowane w twojg strone — ktadac wiekszy nacisk na
wewnetrzng strone przedramion (zginacze)

Gotowy na wyzszy poziom? Aby utrudni¢ podciagganie, zatéz obcigzony plecak. Potrzebujesz bardzo
matego ciezaru, aby to ¢wiczenie byto o wiele trudniejsze. Mozesz tez podciggnac sie, az mostek
dotknie drazka, i przytrzymadé go przez kilka sekund, zanim opuscisz sie.



Towel Curls

biceps, przedramiona (2-4)

To ¢wiczenie jest tak proste, jak skuteczne. W przeciwienstwie do ciezarkdéw, zapewnisz swoim
ramionom odpowiednig ilos¢ oporu przez caty zestaw. Stan plecami do $ciany, aby zachowad
rownowage. Trzymajac kazdy koniec standardowego recznika plazowego lub kgpielowego, unies jedna
noge (niewazne, ktérg) tylko na tyle, aby owingé recznik pod stopg. Uzywajac nogi, aby zapewnié opor
ramionom, podciagnij recznik, az nie bedziesz w stanie unies¢ sie wyzej, zwykle do momentu, gdy
przedramiona znajda sie pod katem okoto 30 stopni do ramion. Ruch powinien zajg¢ 5 sekund —
odliczaj je. Nastepnie 5 sekund, aby zmusi¢ dtonie do opuszczenia, wywierajgc wiekszy nacisk na
recznik stopg. Powinny poruszac sie tylko przedramiona. tokcie powinny pozostaé¢ nieruchome po
bokach ciata, a ramiona prostopadle do podtogi. Pie¢ powtdrzen to wszystko, co musisz zrobié,
niezaleznie od swoje;j sity, o ile wktadasz w to maksymalny wysitek przez caty zestaw. Moze zajg¢ kilka
serii, aby przyzwyczaié sie do uzywania witasnego ciata do walki zsamym sobg. Oczywiscie, bicepsy nie
sg zadnymi przeciwnikami dla ndég. Pamietaj tylko, aby podciggac recznik tak mocno, jak to mozliwe,



jakbys chciat go rozerwac!. (Nie martw sie, nie zrobisz tego). | po prostu pozwodl swojej nodze poruszaé
sie powoli w gére i w dét w tym samym czasie.

Wariant: Wykonuj je jedna reka

Ledge Curls
biceps, przedramiona (2-4)

Uwielbiam je. To tak samo, jak w przypadku Towel Curls, w ktérym zmuszasz swoje ciato do walki z
samym sobg, tylko w przypadku Ledge Curls uzywasz plecdw zamiast nég. Stan, rozstaw ramiona na
szeroko$¢ ramion, przed czyms$ poziomym, mniej wiecej na wysokosci talii, stabilnym i nieruchomym,
pod czym mozesz wtozy¢ rece: porecz schoddw, porecz balkonu, mocna pétka, szuflada, wystajacy
komin, parapet lub kuchenny blat — wszystkie te rzeczy zatatwig sprawe. Rozejrzyj sie i bgdz kreatywny.
Upewnij sie tylko, ze to, czego uzywasz, nie ruszy sie. Musi by¢ silniejsze lub ciezsze od ciebie. Umies¢
otwarte dtonie, wnetrzem do gory, pod wystajgcg powierzchnig lub w przypadku poreczy, po prostu
chwy¢ ja tak, jak sztange. Twoje ramie powinno by¢ proste (nawet jesli musisz sie odchyli¢ do tytu).
Sprébuj podciggnac te rzecz. Dostownie sprobuj wyrwac jg z ziemi, Sciany lub czegokolwiek, do czego
jest przymocowana. Podczas tego powoli pochyl sie do przodu w pasie, utrzymujac plecy prosto,
zginajgc tylko pas i tokcie, az klatka piersiowa lub broda dotkng rzeczy, ktérg ciggniesz. Nastepnie
powoli odwrdc ruch, odchylajac sie do tytu, az zndéw staniesz prosto. Ponownie spréobuj rozbié te rzecz.
Trzymaj tokcie zablokowane na miejscu, opuszczone po bokach ciata. Powinny by¢ zgiete tylko biodra
i fokcie. Nigdy nie przestawaj ciggnac¢ ramionami, zamiast tego przejdz od razu do kolejnego
powtdrzenia. Kazdy pozytywny i negatywny ruch powinien zajg¢ 5 sekund, a 5 powtdrzen to wszystko,
czego potrzebujesz, aby naprawde rozwali¢ bicepsy. Osobiscie uwielbiam robic¢ je na koniec treningu
Pull, aby dokonczy¢ trening bocepsow.

Wariant: Mozesz rowniez wykonywaé je z uchwytem bocznym, skupiajac wieksza uwage na
zewnetrznej stronie przedramion, podobnie jak w przypadku uginania przedramion ze sztangg
mtotkowa. Po prostu zacisnij pies¢ pod krawedzig, ktdrg ciggniesz, tak aby kciuk i palec wskazujacy byty
skierowane do gory i dotykaty krawedzi, jak na zdjeciach. Jesli masz dostep do poziome] poreczy
schodéw lub balustrady z wrzecionami, po prostu chwy¢ wrzeciono u géry w kazdej rece i zabierz sie
do pracy, dostownie prébujgc rozerwac porecz podczas wykonywania ¢wiczenia.



Uginanie ramion
biceps, przedramiona (1-4)

Tylko dlatego, ze nie masz hantli, nie oznacza to, ze nie mozesz robic uginania ramion. Uginanie ramion
mozna wykonywaé przy uzyciu niemal wszystkiego, np. dzbankéw mleka lub wody, toreb na zakupy
wypetnionych réznymi rzeczami lub mojego ulubionego: plecaka wypetnionego czyms$ ciezkim -
ksigzkami, czasopismami, gazetami, puszkami z jedzeniem, butelkami z recyklingu wypetnionymi wodg,
kamieniami, piaskiem, niemal wszystkiego. Dodawaj rzeczy, az uzyskasz idealng wage i trzymaj gérny
pasek plecaka. Jesli chcesz, mozesz nawet zrobi¢ z tego odpowiedni uchwyt: po prostu odtam kilka cali
kija o odpowiedniej szerokosci na uchwyt i za pomoca tasmy klejgcej lub tasmy izolacyjnej przymocuj
go do gérnego uchwytu plecaka. Zobacz Zatgcznik 1, aby zobaczy¢ demonstracje. Stai ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é ramion i dobrg postawg — klatkg piersiowa do przodu, ramionami do tytu
i w dét. Trzymaj tokie¢ zablokowany na miejscu z boku ciata, tuz nad biodrem i uno$ ciezar w kierunku
ramienia. Wariant: Wykonywanie uginania ramion ze zwrdéconymi dtoimi w dét sprawi, ze bedg one o
wiele trudniejsze i bardziej podkresla zewnetrzng strone przedramion (prostownik). Uginanie ramion
izometrycznie nie wymaga zadnego sprzetu. Chwy¢ nadgarstek ramienia roboczego drugg reka i
naciskaj na niego tak mocno, ze ledwo bedziesz mdgt unies¢ ramie, jak w przypadku kazdego innego
rodzaju uginania ramion. Uzywasz tricepsa jednego ramienia, aby pracowad przeciwko bicepsowi i
miesniom przedramienia drugiego ramienia.



Uginanie przedramion
przedramiona (oczywiscie) (1-4)

Podnies dowolny przedmiot, ktéry mozesz tatwo chwycié, taki jak ksigzka telefoniczna, butelka wody
lub soku, lub po prostu puszka zupy. Im dtuzszy i ciezszy przedmiot — taki jak duza ksigzka w twardej
oprawie lub zamkniety laptop — tym trudniejsze staje sie to ¢wiczenie. Wyciggnij przedramie tak, aby
byto réwnolegte do podtoza. Wyciagnij dton do goéry, skierowang w strone sufitu, aby éwiczyé
wewnetrzng strone przedramion (zginacze). Jesli twoja dton jest skierowana w dét, zwrécona w strone
podtogi, bedziesz pracowad zewnetrzng strong przedramion (prostownikami). Przesuwaj przedmiot w
gore i w dot, uzywajac tylko nadgarstka, zatrzymujac sie na sekunde u gory. Twoje przedramie powinno
zawsze pozostawac réwnolegle do podtoza i pod katem 90 stopni do gdrnej czesci ramienia. Mozesz
oczywiscie ¢wiczy¢ oba przedramiona jednoczes$nie — chwytajgc dwa podobne przedmioty lub jeden
wiekszy przedmiot — lub skupic sie tylko na jednym na raz, twdéj wybdr. Wariant: Swietnym sposobem
na wzmocnienie obu stron przedramienia w tym samym czasie, przy jednoczesnym zwiekszeniu sity
chwytu, jest trzymanie przedmiotu prosto i obracanie go, tam i z powrotem, tam i z powrotem. Czasami
robie to po regularnym zestawie ¢wiczen na przedramiona.



LT

Pazury

dtonie i przedramiona (1)

Tak skuteczne, jak proste. Wielokrotnie otwieraj i zamykaj dtonie tak mocno i szybko, jak to mozliwe.
Przytrzymaj je otwarte, rozstawiajgc palce tak szeroko, jak to mozliwe, przez pét sekundy, a nastepnie
zamknij je btyskawicznie i zaci$nij na pot sekundy, po czym ponownie otworz je tak szybko, jak to
mozliwe. 50-100 powinno wystarczyc.

A

Dzien dobry
posladki, sciegna podkolanowe, dolna czes¢ plecéw (1)

Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw i rekami za gtowq. Nastepnie pochyl sie, zginajac
sie tylko w pasie, utrzymujac wygiete plecy (klatka piersiowa i posladki na zewnatrz) i nogi prawie
proste. Powinienes poczu¢ napiecie w tylnej czesci nég. Pochyl sie, az nie bedziesz w stanie dalej, caty
czas utrzymujgc wygiecie plecéw. Nie pochylaj ramion w déf, ale trzymaj je z tytu, klatke piersiowg na
zewnatrz, przez caty ruch. Twoja talia jest jedyng czescig, ktéra powinna sie zgigé. Wréé do pozycji
poczatkowej.



Dirty Dogs
posladki, dolna czes¢ plecéw, zginacze bioder (1)

Stan na czworakach. Twoje dtonie powinny byé rozstawione na szeroko$é barkéw, plecy proste, a
kolana zgiete pod katem 90 stopni. Trzymajgc kolano zgiete pod katem 90 stopni, wymachuj prawa
nogg na bok tak wysoko, jak to mozliwe. Utrzymaj te szczytowg pozycje i napnij posladki na trzy
sekundy. Teraz juz wiesz, skad wzieta sie nazwa tego ¢wiczenia. Utrzymuj biodra w pozycji kwadratowe;j
przez caty ruch. Tylko jedna noga powinna sie poruszac. | pamietaj: walcz z checig wiekszego zgiecia
kolana - upewnij sie, ze jest unieruchomione pod katem 90 stopni. Nastepnie opus¢ noge do pozycji
poczgtkowej i powtdrz ruch lewa noga.

Gotowy na wyzszy poziom? Nie zmieniaj nég, ale wykonuj powtdrzenia ciggle na jednej nodze na raz,
az sie wyczerpie, a nastepnie zmien noge.

Kopniecie muta

Sciegna podkolanowe, posladki, dolna czesé plecow (1)



Ukleknij na rekach i kolanach, rozstawiajgc dtonie na szerokos¢ ramion, wyprostowujac plecy i uginajac
kolana pod katem 90 stopni (jak Dirty Dogs). Powoli kopnij prawg noge prosto do tytu i w gore tak
wysoko, jak to mozliwe, utrzymujac biodra nieruchomo. Utrzymaj te pozycje szczytowga przez piec
sekund, a nastepnie opus¢ noge do pozycji poczatkowej. Nastepnie zréob to samo z lewg nogg. Gotowy
na wyzszy poziom? Nie zmieniaj ndg, ale wykonuj powtdrzenia ciggle na jednej nodze na raz, az zacznie
piekielnie pali¢, a nastepnie zmien na drugg

e

Unoszenie nogi na stojaco
posladki, zginacze bioder, dolna czes¢ plecéw (1)

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder, lekko trzymajgc sie krzesta lub biurka dla
rownowagi. Powoli i kontrolowanie unie$ prawg noge na bok, utrzymujac biodro, kolano, kostke i palce
u stép w jednej linii, a stope zgietg. Podnies prawg noge, az bedzie odchylona o okoto 45 stopni na bok.
Sciénij posladki i utrzymaj te pozycje szczytowa przez dwie sekundy. Nastepnie powoli opuéé noge z
powrotem, nie rozluzniajgc posladkow. Upewnij sie, ze noga stojaca jest lekko zgieta. Upewnij sie
réowniez, ze palce u stép i kolano nogi, ktérg podnosisz, sg skierowane do przodu przez caty ruch.
Kluczem jest stanie w pozycji catkowicie prostej oraz utrzymanie ramion i bioder w stabilnej,
kwadratowe] pozycji i skierowanej do przodu. | pamietaj, nie odchylaj posladkdw w ogéle w gérnej
czesci ruchu

Stojace uginanie nég
posladki, sciegna podkolanowe (1)

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkéw, trzymajac lekko cos przed sobg dla réwnowagi.
Podnies prawg noge do tytu i tak wysoko, jak to mozliwe, za siebie. Podkre¢ prawg piete w kierunku



posladka. Przytrzymaj przez trzy sekundy, mocno jg sciskajac, a nastepnie opusé noge na ziemie i
powtarzaj, az nadejdzie czas na zmiane nogi.

Martwy cigg rumuniski na jednej nodze
Sciegna podkolanowe, dolna cze$¢ plecéw, rownowaga (2)

Stan prosto ze stopami razem. Trzymaj plecy tak prosto, jak to mozliwe i siegnij w dét prawg reka, az
dotkniesz podtoza przed lewg stopg, unoszgc prawg noge prosto za siebie, opuszczajac gorng czesé
ciata. Twoje kolana powinny pozostaé wyprostowane przez caty ruch, ale nie catkowicie zablokowane.
Wréé do pozycji wyprostowanej, a nastepnie siegnij w dot i dotknij podtoza przed lewa stopg,
ponownie, ale tym razem lewa reka. Wykonates jedno powtdrzenie po dotknieciu podtoza obiema
rekami. Kiedy skoriczysz z lewa nogg, zmien na prawa.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Zréb to na miekkiej powierzchni, takiej jak poduszka lub poduszka na
kanapie, ktéra wystawi na prébe Twojg réwnowage. Mozesz réwniez zatozy¢ obcigzony plecak. Lub
zakoncz kazde powtdrzenie skokiem. Martwy cigg rumunski i skok powinny by¢ jednym ptynnym
ruchem. Laduj na obu nogach. Sprébuj wskoczy¢ na jakis przedmiot, jesli jestes wystarczajgco silny!

Wyprosty bioder

posladki, sciegna podkolanowe, dolna czes¢ plecéw (2-3)

Potéz sie ptasko na plecach z ramionami utozonymi wzdtuz ciata i pietami opartymi o podwyzszong
platforme, np. krzesto. Twoje kolana powinny by¢ zgiete pod katem okoto 90 stopni. Teraz, uzywajac



tylko nég, wypchnij biodra w gore tak wysoko, jak to mozliwe. Twoje uda powinny znajdowac sie w
prostej linii z plecami. Utrzymaj te pozycje szczytowga przez dwie sekundy skurczu, mocno $ciskajgc
Sciegna podkolanowe i posladki. Nastepnie powoli opus¢ biodra z powrotem do pozycji poczatkowe;j.

Gotowy na wyzszy poziom? Wykonuj to ¢wiczenie jedng noga na raz

Krél Klutz
tydki, czworogtowe, Sciegna podkolanowe, zginacze bioder i réwnowaga (1-4)

Stan na jednej nodze. Zamknij oczy. To wszystko. Serio. Myslisz, ze to zabawne? Zobacz, jak dtugo
mozesz to robi¢. Swietny trik na impreze. Zatéz sie ze swoim kumplem lub druga potédwka, ze nie
wytrzymajg nawet minuty.

Gotowy, zeby podkreci¢ tempo? Gdy bedziesz w stanie robié to przez minute bez problemu, sprébuj
zrobié to z otwartymi oczami, ale gtowa odchylong do tytu, patrzac prosto na sufit nad sobg. A gdy juz
to opanujesz przez minute, sprébuj zrobic¢ to patrzac w goére i trzymajac oczy zamkniete. Nastepnie
sprébuj stangc na grubej poduszce lub innej miekkiej powierzchni, gtowa odchylona do tytu, oczy
zamkniete. A gdy juz to opanujesz, sprébuj na zakrzywionej powierzchni, takiej jak ktoda!



Bam Bams
posladki (2)

Jesli wejdzie ci to w nawyk po skonczeniu wypadow lub przysiadéw, nie powinno ming¢ duzo czasu, az
bedziesz wyglada¢, jakby twdj tytek opuscit lekcje fizyki w dniu, w ktérym uczyli grawitacji. Potéz sie
brzuchem na rogu tézka (lub na krawedzi duzej stabilnej powierzchni, takiej jak stét jadalny, stolik
kawowy lub biurko), tak aby rég znajdowat sie ponizej miednicy, a cate nogi zwisaty z tézka po obu
stronach rogu. Jesli chcesz, mozesz umiesci¢ poduszke pod miednicg dla wiekszego komfortu.
Ustabilizuj sie, trzymajac sie réznych bokdw tdzka lub stotu. Rozstaw nogi tak szeroko, jak to mozliwe,
a nastepnie, z kolanami tylko lekko zgietymi, unie$ nogi z ziemi tak wysoko, jak to mozliwe. Ztacz je, az
piety lekko sie zetkna, utrzymujac kolana tylko lekko zgiete. Twoje stopy powinny utworzy¢ pétksiezyc
w powietrzu, gdy unosisz je tak wysoko, jak to mozliwe. Upewnij sie, ze naprawde Sciskasz posladki i
gorng czesc ruchu i wytrzymasz trzy sekundy. Nastepnie powoli opusé nogi z powrotem na podtoge,
jednoczesnie szeroko je rozktadajac. Kilka serii po dziesie¢ powtérzen powinno wystarczy¢.




Kanapka z szynka
Sciegna podkolanowe i wybuchowa moc w klatce piersiowej i ramionach (4)

Ukleknij na poduszce i zaczep piety o co$ przymocowanego do podtoza, np. o spéd balustrady lub co$
ciezkiego, np. kanape, lub jesli masz partnera, niech przytrzyma twoje kostki. Zacznij od wyprostowanej
postawy ciata i prostych plecéw. Zginajac tylko kolana, pozwdl sobie na kontrolowany upadek, twarzg
do ziemi, hamujac upadek dtorimi w powolny, kontrolowany sposdéb. Zginaj tylko kolana. Twoje biodra
nie powinny sie w ogdle zginac. Twoje plecy powinny pozostac¢ w linii prostej z udami. Kontrola jest
tutaj kluczowa. Uzyj sciegien podkolanowych, aby jak najbardziej spowolni¢ upadek, a nastepnie, gdy
wyciggniesz rece, pozwdl palcom najpierw na utamek sekundy podeprzec ciezar ciata, zanim spadnie
na twoje dtonie. Nie powinno wydawacé prawie zadnego dzwieku, gdy twoje dtonie uderzajg o ziemie,
poniewaz nie uderzasz nimi o ziemie. Nastepnie pozwal, aby klatka piersiowa dotkneta podtoza, jakbys
robit pompke. Wybuchowo podnies sie, jakby$ robit pompke z odbiciem, ale uzywaj sciegien
podkolanowych tak bardzo, jak to mozliwe. Po oderwaniu palcéw od podtoza uzywaj tylko Sciegien
podkolanowych, aby przywrdci¢ ciato do petnej i wyprostowanej pozycji.

Gotowy na wyzszy poziom? Wykonywanie tych ¢wiczen jedng reka naprawde zmusza Cie do
maksymalnego wykorzystania sciegien podkolanowych i polegania w znacznie mniejszym stopniu na
miesniach ramion, aby Cie spowolni¢ i odepchngé sie z powrotem. Staraj sie uzywaé ramion coraz
rzadziej, az w ogdle nie bedziesz ich pcha¢. W koricu mozesz sprébowac wykonywac je bez uzycia rak!



Przysiady

miesnie czworogtowe, Sciegna podkolanowe, posladki, dolna cze$é plecéw i zginacze bioder (1-4)

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkow. Z gtowg uniesiong i wzrokiem skierowanym do
przodu, ugnij kolana, az posladki znajda sie kilka cali nad podtoga. Powoli pochyl gérng cze$¢ ciata do
przodu podczas schodzenia, az ramiona znajdg sie nad kolanami. Upewnij sie jednak, ze kolana nie
wystajg poza palce u stdép (moze to prowadzi¢ do bélu kolan). Nastepnie, trzymajac piety na podtodze,
powoli wstan ponownie, uzywajac tylko ndg, aby sie uniesé. Na poczatku spréobuj éwiczyc te éwiczenia
twarza do $ciany, z palcami u stép 4-6 cali od Sciany. To swietny sposdb na skorygowanie techniki,
upewniajac sie, ze kolana nie wysuwajg sie zbyt daleko do przodu.

Warianty: Jesli przejscie do petnego przysiadu jest na poczatku zbyt trudne, obnizaj sie tylko tak nisko,
jak mozesz, az rozwiniesz site i elastyczno$¢ potrzebng do catkowitego opuszczenia ciata. Jesli
potrzebujesz, mozesz przytrzymac sie czegos na wysokosci pasa, aby sie ustabilizowac i pomdc sobie
w powrocie do pozycji wyjsciowej. Jesli ustawisz stopy blizej siebie (i/lub skierujesz palce stép na
zewnatrz), to ¢wiczenie skupi sie bardziej na miesniach wewnetrznej strony ud; podczas gdy nogi beda
rozstawione dalej niz na szerokos¢ barkéw (i/lub palce stép beda skierowane prosto do przodu lub do



wewnatrz), bedzie to bardziej obcigza¢ zewnetrzng strone ud. Gotowy na wyzszy poziom? Zataduj
plecak lub popro$ partnera treningowego, dziewczyne, zone lub dziecko, aby usiadty na twoich
ramionach.

Niewidzialne krzesto
miesnie czworogtowe, $ciegna podkolanowe, posladki (1)

Stan tytem do Sciany. Odsun stopy od Sciany, ale trzymaj biodra i plecy przy Scianie, aby $ciana cie
wspierata. Zginajac kolana, opus¢ ciato, az uda bedg réwnolegte do podtoza. Twoje kolana powinny
znajdowac sie bezposrednio nad stopami i by¢ zgiete pod katem 90 stopni. Po prostu utrzymaj te
pozycje tak dtugo, jak mozesz. Gotowy na wyzszy poziom? Sprébuj utrzymad ciezar.

Przysiad przy $cianie
miesnie czworogtowe, sciegna podkolanowe, posladki (1)

Zatdéz koszulke i stan plecami do gtadkiej sciany, drzwi lub przejscia. Przesun obie stopy o jeden krok do
przodu, ale trzymaj biodra i plecy przy scianie, aby $ciana Cie wspierata. Nastepnie, zginajac kolana,



powoli opuszczaj ciato, az uda bedg réwnolegte do podtoza. Jesli Twoje stopy sg we wtasciwym miejscu,
kolana powinny znajdowac sie bezposrednio nad stopami i byc¢ zgiete pod kgtem 90 stopni. Trzymajac
posladki i plecy przy scianie, a stopy zablokowane na miejscu, podnies sie, az nogi znéw bedg proste

Uderz w buty
miesnie czworogtowe, Sciegna podkolanowe (2)

To byto ulubione ¢éwiczenie naprawcze majgce na celu skorygowanie stabych wynikéw na kursie
spadochroniarzy armii. Nie bedziesz myslat, ze jest takie gtupie, po wykonaniu 30 z nich. Stan ze
ztgczonymi nogami, pochyl sie i chwy¢ kostki. Trzymaj nogi tak prosto, jak tylko mozesz je wygodnie
utrzymac. Nastepnie zegnij kolana, az posladki dotkna dtoni na kostkach. Trzymajac dtonie na kostkach,
unies$ posladki do géry, ponownie prostujac kolana tak bardzo, jak to mozliwe bez wysitku.

Przysiad sumo



Sciegna podkolanowe, czworogtowe, posladki (1)

Przyjmij szerokie rozstawienie nég, z palcami stop skierowanymi na zewnatrz. Trzymajgc plecy prosto,
wymachuj ramionami przed siebie i opus¢ biodra, az uda beda rownolegte do podtoza. Odepchnij sie z
powrotem do pozycji poczatkowej, mocno $ciskajgc posladki u géry. Utrzymaj skurcz na gérze ruchu
przez kilka sekund.

Zaawansowany przysiad sumo
Sciegna podkolanowe, czworogtowe, posladki (2-4)

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkow, trzymaj jakis ciezar w obu dtoniach przed talig, z
tokciami zgietymi pod katem 90 stopni. Moze to by¢ cokolwiek - torba wypetniona czyms, dzbanek z
wodg lub dwa, ksigzka telefoniczna, pudetko... rozumiesz, o co chodzi.
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Wykonaj przysiad sumo (liczba 1)
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Na dole przenies ciezar prosto przed siebie, az ramiona bedg wyprostowane (2)



Podnies sie na palcach (3)
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Opusc piety (4)
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Opusc ramiona (5)

- |
f
'S

Wstan i Scisnij posladki na gérze! (6)
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Wypady
czworokatne, posladki, z drugorzednym naciskiem na miesnie udowe i zginacze bioder (1-4))

Stan ze stopami ztgczonymi, palce skierowane prosto do przodu. Zréb duzy krok do przodu lewa nogg,
zginajac kolana i opuszczajac biodra, az prawe kolano, ktére jest za nimi, prawie dotknie podtoza. Oba
kolana powinny by¢ w tym momencie zgiete pod katem 90 stopni. Przednie lewe kolano powinno
znajdowac sie bezposrednio nad stopg, ale nie poza palcami u stép.

Upewniajac sie, ze przez caty czas trzymasz gtowe uniesiong do gory i plecy wyprostowane, odepchnij
sie lewg noggq i zréb krok z powrotem do pozycji wyjsciowej. Nie blokuj kolan. Powtérz ruch drugg noga.

Warianty: Aby utatwié sobie zadanie, stan z nogami juz rozstawionymi, tak jakbys byt w potowie kroku.
Jesdli to konieczne, trzymaj sie krzesta lub innej stabilnej powierzchni, aby zachowaé réwnowage.
Rozkfadajac ciezar rownomiernie na kazda stope, powoli opuszczaj biodra, az oba kolana znajdg sie
pod katem 90 stopni, a tylne kolano prawie dotknie podfogi. Ponownie, nie pozwdl, aby przednie
kolano wystawato ponad palce. Odepchnij sie pietg od przedniej stopy, scisnij posladki i podnies sie z
powrotem do pozycji poczagtkowej, nie blokujgc kolan. Mozesz réwniez utatwic¢ sobie te ¢wiczenia,
wyskakujgc na stopien lub niski stét przed sobg. Nastepnie przejdz do etapu, w ktédrym bedziesz w
stanie wykonywac¢ je na ziemi. Jesli masz miejsce, mozesz nawet wykona¢ ,wypady chodzace”,
wykonujac krok do przodu lewa noga, jak opisano powyzej, ale zamiast przywracaé lewa stope do
pozycji poczatkowej, podnie$ prawg stope do lewej. Nastepnie zréb krok do przodu prawg nogg i
powtdrz ruch. Kontynuuj ,chodzenie”, az nie bedziesz juz w stanie.

Wypady do tytu wykonuje sie, wykonujac duzy krok do tytu, zamiast do przodu. Ponownie, zegnij
kolana i opusc¢ biodra, az tylne kolano prawie dotknie ziemi. Nastepnie odepchnij sie przednig nogg i
zrob krok do przodu, tak aby stopy znéw byty razem.

Gotowy na wyzszy poziom? Sprébuj trzymaé dzbanki z wodg, worki z piaskiem lub cokolwiek innego,
co wpadnie ci w rece. Po prostu trzymaj je prosto w doét po obu stronach ciata. Albo zataduj plecak i
zatéz go. Nawet niewielki dodatkowy ciezar znacznie utrudni utrzymanie réwnowagi i sprawi, ze
miesnie bedg pracowad jeszcze ciezej. Mozesz rowniez wykonaé¢ ,wypady nad gtowe”, trzymajac
przedmioty lub pojedynczy przedmiot, taki jak obcigzony plecak, nad gtowg, z tokciami zablokowanymi
na prosto.



Wypady na bok
miesnie czworogtowe, posladki, zginacze bioder, $ciegna podkolanowe (2-4)

Stan prosto, lekko rozstawiajgc stopy i trzymajac dtonie przed nogami. Zréb szeroki krok na bok lewg
noga, palce stop skierowane lekko na zewnatrz. Gdy lewa stopa zetknie sie z podtozem, przenies na
nig ciezar ciata. Trzymajac goérng czes¢ ciata nieruchoma i pionowa, a miesnie brzucha napiete, opusé
biodra prosto w dét. Prawa noga powinna pozostac¢ prosta. Gérna czes$¢ ciata powinna poruszac sie do
przodu tylko nieznacznie, a posladki powinny wystawac za ciebie. Lewe kolano nie powinno sie w ogéle
porusza¢ do przodu. Trzymaj lewy piszczel pionowo i opadaj, az lewe udo bedzie réwnolegte do
podtoza. Trzymaj gtowe do géry i plecy wyprostowane przez caty ruch. Utrzymaj napiecie w lewej nodze
przez dwie sekundy, a nastepnie unies ciato prosto do géry, odpychajac sie od podtogi lewq pietg i wréé
do pozycji poczatkowej. Powinienes by¢ w stanie wykonac caty ruch bez utraty réwnowagi. Jesli stracisz
rownowage, musisz po prostu zaczg¢ od wezszego kroku na bok. Kiedy wykonasz wszystkie mozliwe
powtdrzenia lewg nogg, zmien noge na prawa. Jest to jeden z niewielu ruchéw, ktére dziatajg na boki
i Swietny sposdb na rozwiniecie sity potrzebnej do wykonywania przysiadow na jednej nodze.

Wariant: Mozesz réwniez wykonac¢ wykroki boczne, trzymajgc stopy nieruchomo w szerokim rozkroku,
jak na srodkowym zdjeciu. Po prostu nie wracaj stopami do pozycji poczatkowej, ale zamiast tego
kontynuuj przysiady na kazdej nodze, po jednej na raz, uzywajac postawy opisanej powyzej, az
wyczerpiesz obie nogi i zakonczysz zestaw.

Gotowy na wyzszy poziom? Zatdz plecak wypetniony ksigzkami, butelkami z wodg lub kamieniami. To
robi ogromna rdznice.



Iron Mikes
miesnie czworogtowe, posladki, zginacze bioder, $ciegna podkolanowe i rdwnowaga (3)

Rozpocznij w dolnej pozycji zwyktego wypadu. Lewa stopa powinna by¢ mocno osadzona na ziemi
przed tobga. Lewe kolano powinno by¢ zgiete pod katem 90 stopni bezposrednio nad lewg stopg. Prawa
noga powinna byc za tobg, réwniez zgieta pod katem 90 stopni, a prawe kolano kilka cali nad ziemia.
Trzymaj plecy prosto, gtowe prosto i ramiona prosto przez caty ruch. Z tej pozycji, odpychajac sie
gtéwnie przednia noga, wyskocz w powietrze wystarczajgco wysoko, aby zmienic nogi i wylgdowac tak,
aby lewa noga byta z tytu, a prawa z przodu, obie pod kgtem 90 stopni. Oczywiscie nie wyladujesz
bezposrednio w tej pozycji, ale szybko w nig wpadniesz, gdy tylko twoje stopy zetkng sie z ziemia.
Powtarzaj, az nie bedziesz juz w stanie oderwac sie od ziemi. Podczas pierwszych kilku préb Iron Mikes
mozesz mie¢ trudnosci z utrzymaniem réwnowagi, ale to witasnie sprawia, ze ¢wiczenie jest tak
wspaniate. Twoje miesnie stabilizujgce szybko sie przyzwyczajg i zaczng sie wzmacniac.

Wariant: Sprébuj pozostaé na palcach podczas ruchu.

To nie tylko rozwinie Twoje tydki, ale takze wzmocni Twoje nogi i poprawi réwnowage.

Toyoty

miesnie czworogtowe, posladki, zginacze bioder, Sciegna podkolanowe, tydki (1)



Podobnie jak w ponizszym ¢éwiczeniu, zacznij od skoczkéw, ale troche bardziej podstawowych; przejdz
do petnego przysiadu, a nastepnie potdz dionie na ziemi i wyskocz tak wysoko, jak to mozliwe, po
prostu wystrzeliwujac rece prosto w gére. Wylgduj tak miekko, jak to mozliwe i powtérz.

Skoki gwiazdowe
miesnie czworogtowe, posladki, zginacze bioder, $ciegna podkolanowe, tydki (2)

Ten dostowny palacz tytkdw jest rozdawany jak cukierki na kursie kwalifikacyjnym do sit specjalnych
armii. Zacznij w dolnej pozycji przysiadu sumo. Twoje stopy powinny by¢ rozstawione na szerokosé
wiekszg niz szerokosé barkéw, mocno osadzone w ziemi, palce skierowane na zewnatrz, posladki kilka
cali nad ziemig, plecy proste, ramiona kwadratowe, gtowa uniesiona, a dtonie dotykajgce ziemi miedzy
stopami. Nastepnie wystrzel w powietrze, wyciggajgc ramiona i nogi tak szeroko, jak to mozliwe. |
opadnij z powrotem do pozycji poczatkowej. Upewnij sie, ze nie lgdujesz ptasko na stopach, ani co
gorsza, na pietach. Zawsze amortyzuj upadek na ziemie, Igdujac na palcach na utamek sekundy, zanim
piety dotkng ziemi, gdy twoje nogi zginajg sie i wracasz do pozycji poczatkowej, dtonie na ziemi.

Wariant: Utrzymywanie piet nad ziemig przez caty ruch dodatkowo rozwinie twoje tydki, a takze
réwnowage.

2 e

'

Skoki na bok
miesnie czworogtowe, Sciegna podkolanowe, posladki, zginacze bioder, tydki (2-4)

To sSwietne ¢wiczenie, ktére buduje wybuchowg moc i site. Po prostu skacz tam i z powrotem nad
przedmiotem na boki. Obiekt, nad ktédrym przeskakujesz, powinien znajdowa¢ sie po jednej stronie,
gdy zaczynasz, i po przeciwnej stronie, gdy konczysz kazide powtdrzenie. Zacznij z nogami
rozstawionymi blizej niz na szerokos$¢ barkow i palcami skierowanymi prosto do przodu lub lekko na
zewnatrz. Sprébuj wylgdowac ze stopami w doktadnie tej samej pozycji.

Gotowy na podniesienie poprzeczki? Zréb to na jednej nodze. Kontynuuj, az pokonanie obiektu stanie
sie bardzo trudne, a nastepnie zmien noge, a nastepnie wykonaj skok na obie stopy jednoczesnie.



Najbezpieczniej jest po prostu potozy¢ poduszke na ziemi, a nawet dwa buty lub skarpetki oddalone
od siebie o okoto stope i po prostu przeskoczy¢ z jednej ich strony na drugg, zamiast uzywaé czego$
wysokiego, jak pudetko, o ktére mozesz sie potkng¢ podczas ostatnich kilku powtdrzen.

Skoki na skrzynie

Znajdz dowolny obiekt, na ktory mozesz wskoczy¢, taki jak schody, solidne pudetko, stét lub inng
platforme. Stan w rozkroku na szerokos¢ ramion, przyjmij pozycje ¢wieré-potprzysiadu i gwattownie
rzuc sie na obiekt. Upewnij sie, ze podnosisz nogi wysoko, aby uzyskac jak najwiecej miejsca. Zejdz z
platformy i wré¢ do pozycji poczatkowej, wykonujgc naprzemienne wypady w tyt. Wykonywanie tego
na staris, wchodzac po jednym stopniu na raz, budujac site, to swietny sposéb na ocene postepow.
Oczywiscie, im wyzszy obiekt, tym trudniejsze staje sie to ¢wiczenie. Ale nie musisz skakac¢ tylko tak
wysoko, jak obiekt. Zawsze powiniene$ starac sie skakac jak najwyzej, nawet jesli jest to wyzej w
powietrzu niz obiekt, ktérego uzywasz.

Gotowy na wyzszy poziom? Sprébuj, wykonujac to ¢wiczenie tylko jedng nogg na raz! To jest po prostu
niesamowite nie tylko do budowania sity, ale takze rownowagi i koordynacji.

Petny przysiad ze skokiem



Stojgc na szerokos$¢ barkéw, opusc biodra, az posladki dotkng piet, caty czas trzymajgc piety na
podtodze. Zacznij powoli i zwiekszaj predko$é w trakcie ruchu, az eksplodujesz w gore i wzbijesz sie w
powietrze. Trzymaj ramiona przycisniete do klatki piersiowej. Ponownie, zawsze powinienes starac sie
skakac tak wysoko, jak to mozliwe, nawet jesli jest to wyzej w powietrzu niz obiekt, ktdrego uzywasz.

Pétprzysiad ze skokiem

Tak samo jak petny przysiad ze skokiem, z tg réznica, ze zacznij z udami mniej wiecej réwnolegle do
podtoza. Bedziesz musiat by¢ bardziej energiczny od poczatku.

Cwieréprzysiad ze skokiem

Zacznij od pozycji stojgcej, opusc sie do pozycji éwieréprzysiadu z kolanami zgietymi tylko pod katem
okoto 45 stopni i eksploduj w powietrzu.

Skoki gtebokie

Zeskocz z platformy i natychmiast wskocz z powrotem na nig. Wysokos$¢ platformy powinna wynosié
6" - 24". Oto klucz: Czas trwania uderzenia stdp o podfoze nie powinien by¢ dtuzszy niz utamek
sekundy. Jesli wysokos¢ platformy jest tak duza, ze spedzasz na niej wiecej niz jedng dziesigty sekundy,
musisz znalez¢ nizszg platforme. Kilka serii po 8—12 powtdrzen powinno zatatwic sprawe. To swietne
¢wiczenie na zwiekszenie skoku w pionie. Skok w gtgb ciata ¢wiczy szybkie i efektywne odwrdécenie
energii, co jest kluczowa umiejetnoscig przy inicjowaniu skoku. Zdecydowanie nie jest to dobry wybor
dla poczatkujacych, to ¢wiczenie ma duzy wptyw i wymaga dos$¢ wysokiego poziomu sity.

Przysiad na jednej nodze ze skokiem

Zakoncz przysiad na jednej nodze skokiem. Wyladuj na obu nogach i powtorz.
Martwy cigg rumuniski na jednej nodze ze skokiem

Zakoncz RDL na jednej nodze skokiem. Wylgduj na obu nogach i powtérz
Przysiady z ciezarem nad giowg

czworogtowe, dwugtowe uda, posladki, zginacze bioder, dolna czesé¢ plecow, prostowniki grzbietu,
ramiona (3)

Wykonaj przysiad, trzymajac nad gtowg przedmiot, taki jak obcigzony plecak. Gérna czes¢ ud powinna
by¢ réwnolegta do podtoza w dolnej pozycji. To ¢wiczenie wymaga nieco wiecej praktyki niz wiekszosé,
poniewaz bedziesz potrzebowad duzej ilosci rdwnowagi i elastycznosci, aby utrzymac przedmiot nad
gtowqa w dolnej czesci przysiadu. Aby uzyskac wiekszg stabilnos$¢, wzruszaj ramionami tak wysoko, jak
to mozliwe podczas catego ruchu, zablokuj tokcie i zachowuj sie tak, jakby$ probowat rozdzieli¢
przedmiot. Zacznij od miotty lub recznika — naciggajgc recznik — i uzyj szerokiego chwytu, jesli nie
jeste$ zaznajomiony z tym ¢wiczeniem. W miare budowania elastycznosci i sprawnosci ruchowej
uzywaj wezszego chwytu, az bedziesz w stanie utrzymac przedmiot, taki jak obcigzony plecak, w dolnej
pozycji. Przysiady ze sztangg nad gtowg sg Swietne do rozwijania dobrej techniki przysiadow,
elastycznosci barkdw i sity obreczy barkowej.



Przysiady z wyskokiem

miesnie dwugtowe, Sciegna udowe, posladki, dolna czes¢ plecéw, zginacze bioder, prostowniki
grzbietu, barki, miesnie tréjgtowe ud (1-4)

Wez dowolny przedmiot, taki jak obcigzony plecak, i przytrzymaj go na wysokosci klatki piersiowej.
Opusc sie do gtebokiego przysiadu, opuszczajgc posladki tak nisko, jak to mozliwe. Pamietaj, aby nie
wysuwac kolan do przodu poza palce u stép. Wstan i wypchnij przedmiot prosto nad gtowe. Powinien
to by¢ jeden ptynny ruch. Podczas opuszczania przedmiotu z pozycji nad gtowg przejdz do kolejnego
gtebokiego przysiadu. Ponownie, powinien to by¢ jeden wyrazny ruch.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Sprébuj wyskoczy¢ w powietrze na szczycie ruchu. Upewnij sie tylko,
ze ladujesz miekko na palcach i wré¢ do przysiadu.
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Butgarski przysiad Split S



miesnie czworogtowe, $ciegna podkolanowe, posladki (2-4)

Troche podobne do zwyktego wypadu, ale z jedng bardzo skuteczng rdéznica: Twoja tylna noga jest
uniesiona na przedmiocie, takim jak krzesto lub t6zko, okoto dwdéch stép za Toba. Dla wygody mozesz
potozy¢ poduszke na krzesle, a stope na poduszce. Pracuj nad réwnowagg i nie trzymaj sie niczego. To
Swietne ¢éwiczenie, ktére angazuje obie nogi, ale pamietaj, aby odpychac sie gtéwnie stopg, ktdra jest
na ziemi. To réwniez $wietny sposdb na przygotowanie sie do przysiadéw na jednej nodze.

Gotowy na wyzszy poziom? Sprébuj zatozy¢ obcigzony plecak. Aby uzyskad jeszcze trudniejszg odmiane
i jednoczesnie ¢éwiczyé ramiona, spréobuj trzymac obcigzony plecak nad gtowa, blokujgc ramiona lub
docisnij plecak od klatki piersiowej do pozycji nad gtowg i opusc go z powrotem na dét, bedac na dole
przysiadu Split Squat. A gdy juz je opanujesz, czas na...
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Przysiady na jednej nodze



miesnie czworogtowe, dwugtowe uda, posladki, dolna czes¢ plecéw i zginacze bioder (4)

To prawdopodobnie najlepsze ¢wiczenie na Swiecie wzmacniajace nogi i posladki. Angazuje kazdy
element sprawnosci fizycznej: site, koordynacje, rownowage, wytrzymatos¢, cokolwiek chcesz. A przy
odrobinie kreatywnosci mozliwosci sg nieograniczone. Podnie$ lewag noge i stan na prawej nodze,
trzymajac sie czegos$ na wysokosci talii, np. krzesta, lekko dla rownowagi, z gtowa uniesiong do goéry i
wyprostowanymi plecami. Powoli opuszczaj ciato, zginajac sie w talii i prawym kolanie, az prawe udo
bedzie rownolegte do podtogi, a ramiona bedg wysuniete do przodu poza kolana. Trzymaj lewa stope
nad ziemig i przed sobg. Nie wysuwaj prawego kolana do przodu poza palce prawej stopy. Pamietaj,
aby trzymac plecy prosto. Uzywajac tylko prawej nogi, odepchnij sie do géry. Pamietaj, ze twoja reka
trzyma sie czegos tylko po to, aby cie ustabilizowaé, a nie po to, aby poméc ci podnies¢ ciato. | nie
blokuj kolana na szczycie ruchu. Gdy nie bedziesz w stanie zrobi¢ wiecej, zmien pozycje na lewg noge.

Wariacje: Aby utatwi¢ to éwiczenie, uzyj podwyzszonej powierzchni do siedzenia przed wstaniem,
takiej jak niski stolik kawowy lub krzesto. Im wyzsza powierzchnia, tym fatwiejsze staje sie ¢wiczenie.
Po prostu powoli opusé sie na nig jedng nogg, a nastepnie skup sie na ponownym podniesieniu sie. Gdy
nabierzesz sity, uzywaj nizszej powierzchni, az w koncu bedziesz mogt usigsc na podtodze i eksplodowac
z powrotem na jednej nodze. W tym czasie zwykty przysiad na jednej nodze bedzie tatwy jak butka z
mastem. Sprobuj przysiadéw na jednej nodze z nogg niepracujgcg uniesiong z ziemi i zgietg za soba.
Opuszczaj sie, az lekko dotkniesz niepracujgcym kolanem ziemi. Podczas wykonywania tego ruchu
bedziesz musiat naprawde pochyli¢ sie do przodu i wyciggnac rece prosto przed siebie, aby zachowac
réwnowage.

Gotowy na zwiekszenie tempa? Pusc¢ to krzesto. Nie trzymaj sie niczego, po prostu wyciggnij rece, aby
zachowa¢ rownowage. Nie obchodzi mnie, ile ciezaru mozesz unie$¢ na plecach na stojaku do
przysiadow na sitowni, to wzmocni twoje nogi i posladki jak nigdy dotad, a takze znacznie poprawi
réwnowage.
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Przysiady Sissy
uda, Sciegna podkolanowe, posladki (3-4)
Nie daj sie zwies¢ nazwie. Uwierz mi, nie ma w tym nic zboczonego!

Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion, lekko trzymajac sie czego$ na wysokosci talii dla
réwnowagi. Zginajgc tylko kolana, opus¢ sie, odchylajac sie do tytu, az posladki dotkng piet. W tym
momencie powinienes stangc¢ na palcach. Kluczem jest utrzymanie plecéw i ud w linii prostej przez caty
ruch, w ogdle nie zginajac sie w biodrach. Nastepnie, uzywajac kazdego miesnia od posladkow do tydek,
ponownie utrzymujac plecy i uda w linii prostej, odwrdé ruch, podnoszac sie, az znéw staniesz. Te ruchy
sg bardzo zblizone do tych, ktére sg wykonywane podczas prostowania nég, ale wymagajg uzycia
wiekszej ilosci miesni.

Gotowy, aby przejsé o poziom wyzej? Mozesz przytrzymac cos ciezkiego przy klatce piersiowej wolng

reka lub zatozy¢ obcigzony plecak.

Naprawde gotowy, aby przejs¢ o poziom wyzej? Sprébuj wykonywac te ¢wiczenia na jednej nodze na
raz! Aby zachowa¢ réwnowage, musisz lekko trzymac sie dwéch rzeczy, obie na wysokosci talii (np.
krzesta), po obu stronach ciata. Trzymaj niepracujgcg noge prosto przed sobg, tuz nad ziemia.



Unoszenie tydek
tydki (1-4)

Stan na jednej nodze na krawedzi dowolnych schoddw lub innej stabilnej platformy — stolik kawowy,
krawedz wanny, dolny szczebel drabiny, a nawet gruba ksigzka telefoniczna zatatwig sprawe — tak,
aby tylko Srédstopie znajdowato sie na platformie, a pieta w powietrzu. Lekko chwy¢ porecz lub Sciane,
aby zachowac rownowage. Utrzymujgc kolano tylko lekko zgiete przez caty ruch, opusc sie tak nisko,
jak tylko rozciaggnie sie tydka, przytrzymujac jg tam przez sekunde, zanim uniesiesz sie tak wysoko, jak
to mozliwe, na $rédstopie. Utrzymaj te szczytowaq pozycje réwniez przez sekunde. Kiedy nie mozesz juz
wykona¢ jednego dobrego powtdrzenia z petnym zakresem ruchu, wykonaj dziesie¢ szybkich
czesciowych powtdrzen. Nastepnie zmien noge. Aby skupié sie na wewnetrznej stronie tydek, podczas
tego ¢wiczenia lekko obrd¢ palce u stép na zewnatrz. Podobnie, aby podkreslic zewnetrzng strone
tydek, obrdc¢ palce u stép mocno do wewnatrz. Jesli chcesz wzmocnié gérne tydki (brzuchatego) —
Swietne dla kobiet, ktére chcg miec¢ zgrabne tydki, ale nie grube kostki — skoncentruj czesciowe
powtdrzenia na gérnej potowie ruchu (zaczynajac od piety na poziomie palcéw u stép i przechodzac
tak wysoko, jak to mozliwe). Podobnie, jesli chcesz skupi¢ sie na dolnych tydkach (miesien
ptaszczkowaty), co powoduje wiekszg ogdlng grubosé tydek (poniewaz miesien ptaszczkowaty owija sie
pod gérnymi tydkami, a takze schodzi do kostek), wykonuj czesciowe powtdrzenia w dolnej czesci
ruchu (zaczynajac od dotu w petnym rozciggnieciu i wypychajac tak wysoko, jak mozesz).

Wariant: Jesli na poczatku jest zbyt trudno wykonac to ¢wiczenie jedng stopg na raz, sprébuj wykonac
je obiema stopami jednoczesnie.

Chcesz swietnego treningu tydek? Zacznij u dotu schoddéw i wykonaj jedng serie kazdg stopg na tym
dolnym stopniu, a nastepnie przejdz do nastepnego stopnia. Wykonaj kolejng serie, a nastepnie wejdz
na kolejny stopien. WejdZ po dziesieciu schodach bez zatrzymywania sie, a skoriczysz z tydkami na ten
tydzien. Powiniene$ to poczu¢ nastepnego dnia, gdy twoje tydki zaczng nabierac ksztattu. Mozesz
rowniez wykona¢ ,Donkey Calf Raise”, $wietne urozmaicenie ¢wiczenia, gdy twoje miesnie
przyzwyczajg sie do regularnych uniesien tydek i przestang reagowac tak bardzo, jak kiedys. Po prostu
pochyl sie w biodrach pod katem 90 stopni, lekko trzymajac sie czegos$ dla réwnowagi, np. krzesta,
poreczy lub schoddw kilka stopni wyze;j.



Wariant: Mozesz naprawde wzmocni¢ dolne partie tydek, zginajgc kolana w trakcie ruchu. Po prostu
zegnij kolano tak bardzo, jak to mozliwe — zazwyczaj twoje udo bedzie pod kagtem nieco mniejszym
niz 90 stopni do piszczeli — i odchyl posladki do tytu, a ramiona do przodu, lekko utrzymujac
rownowage, trzymajac rece przed sobg na wyzszych schodach lub czym$ takim. Ale pamietaj, aby
kolana byty zgiete pod doktadnie tym samym katem przez caty czas — tutaj nie ¢wiczysz ud.

Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Zataduj plecak ksigzkami, piaskiem, kamieniami lub - jesli robisz Donkey
Calf Raises - mozesz poprosi¢ kogos o klepniecie cie po biodrach. Osobiscie mam stary plecak, ktéry
trzymam wypetniony kamieniami i stare pieciogalonowe wiadro, ktére zawsze jest wypetnione wodg z
bezpiecznym zamknieciem. Trzymanie wiadra podczas noszenia plecaka nie tylko naprawde rozwala
moje tydki, ale wzmacnia moje przedramiona, ramiona i puftapki w tym samym czasie. Zazwyczaj
zaczynam na lewej nodze, wykonujac serie standardowych Calf Raises, trzymajac wiadro i noszac
plecak. Nastepnie odktadam wiadro, pochylam sie i zginam kolano, i wykonuje kolejne dziesiec¢
powtdrzen Donkey Calf Raises, aby uderzy¢ w dolne tydki. Na koniec staje bez wiadra i koncze
kolejnymi dziesiecioma powtdrzeniami standardowych Calf Raises. Nastepnie ponownie chwytam
wiadro, zmieniam noge i powtarzam. Nastepnie wchodze na kolejne schody! Zrobie siedem krokéw, a
potem jedyne, co mi pozostato, to wbi¢ widelec w tydki, bo juz sg gotowe.

Innym Swietnym treningiem tydek jest wykonanie czterech serii pieciominutowych Tabata. Zaktadam
obcigzony plecak i zaczynam na lewej nodze, wykonujgc 20-sekundowe serie Donkey Calf Raises z
ugietymi kolanami, z 10-sekundowag przerwg pomiedzy. Po pieciu minutach przechodze na prawa noge
i robie to samo. Nastepnie wracam do lewej nogi, tym razem stajgc prosto, aby skupi¢ sie na gérnej
czesci tydki, wcigz noszac plecak. Ponownie wykonuje pie¢ minut Tabata (20 sekund ¢wiczen, 10
sekund przerwy), a nastepnie zmieniam noge. Zajmuje to tylko 20 minut, ale wykonates$ 20 serii na
kazda noge!
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Cliffhanger
tydki (4)

W tym ¢wiczeniu chodzi o réwnowage i site. Po prostu stan na jednej nodze na krawedzi schodéw lub
innej stabilnej platformy (doskonata bedzie krawedz wanny lub dolny szczebel drabiny). Tylko
Srodstopie i palce u stép powinny dotykaé powierzchni, tak jakby$s wykonywat standardowe
podnoszenie tydek na jednej nodze. Oto haczyk: nie mozesz sie niczego trzymac. Trzymajac stope
nieruchomo, utrzymuj rownowage tak dtugo, jak mozesz! Poczujesz, jak kazdy ostatni skrawek miesnia
tydki zaczyna pracowa¢, a im bardziej bedziesz sie starat utrzymac¢ rownowage, tym trudniej bedzie.
Oczywiscie, nie narazaj sie na niebezpieczenstwo. Zawsze miej co$ ($ciane, bezpieczny drazek do
zastony prysznicowej), czego mozesz sie ztapac, jesli stracisz rownowage. Mierz czas. Kiedy doszedtem
do pieciu minut, dodatem obcigzony plecak o wadze okoto 55 funtdw, a teraz robie to przez trzy minuty
na kazdg stope. To rowniez doskonaty sposéb na zakonczenie kazdego treningu tydek.

Skok Pogo
tydki (2)

Trzymajac kolana prawie wyprostowane, ale bez zablokowanych rzepek kolanowych, wielokrotnie
skacz tak wysoko, jak to mozliwe, tak szybko, jak to mozliwe, nie dotykajac pietami podtoza. To dobra
rozgrzewka dla bardziej zaawansowanych sportowcdéw i dobre ¢wiczenie dla poczatkujgcych, aby
rozwingc site w tydkach.

Hop Around
tydki (3)



Stan na jednej nodze z lekko zgietym kolanem. Wyskocz w powietrze wybuchowo, zginajgc tylko
kostke. Réb to szybko, az nie bedziesz w stanie oderwaé sie od podtoza, a nastepnie zmien noge. Skup
sie na odpychaniu sie tylko od podeszwy stopy i w ogéle nie zginaj ani nie prostuj kolana.

Mate swinki
przednia czesc tydek (1-4)

By¢ moze najczesciej zaniedbywana grupa miesni, jest to kluczowy obszar zaréwno dla réwnowagi, jak
i wypetnienia tydek. Rozstaw stopy na kilka cali i umies$¢ tylko piety na krawedzi schodéw lub innej
platformy — takiej jak duza ksigzka, stolik kawowy lub wypetnione pudetko — tak aby reszta stép
zwisata. Lekko przytrzymaj sie czegos, na przyktad $ciany lub poreczy, aby zachowac réwnowage.
Utrzymujac kolana w nieruchomej, lekko zgietej pozycji, skieruj palce u stop tak daleko w dét, jak to
mozliwe, a nastepnie po prostu unies je tak wysoko, jak to mozliwe. Caty ciezar ciata powinien
spoczywac na pietach, a nic poza stopami nie powinno sie poruszac. Powtarzaj, az nie bedziesz w stanie
wykonaé kolejnego petnego powtdrzenia. Ze wzgledu na ograniczony zakres ruchu (jak w przypadku
wszystkich ¢wiczen na tydki), aby uzyskaé najlepszy trening, powiniene$ wykonywa¢d jak najwiecej
czesciowych powtdrzen przez trzydziesci sekund po tym, jak nie bedziesz w stanie wykona¢ kolejnego
petnego powtdrzenia. Gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Pus¢. Wyciggnij rece dla réwnowagi, ale nie
trzymaj sie niczego. To znacznie zwiekszy skutecznos$¢ tego ¢wiczenia. Gdy uda ci sie wykonac

trzydziesci ¢wiczen Little Piggies bez trzymania sie czegokolwiek, sprébuj zaczgé od jednej stopy na raz
(musisz lekko sie czegos trzymac), potem od drugiej, a gdy juz zmeczysz obie tydki, wykonaj je razem,
nie trzymajac sie niczego..

Unoszenie kolan w pozycji stojacej
brzuch (1)

Stan prosto, stopy lekko rozstawione, a nastepnie unies lewe kolano tak wysoko, jak to mozliwe.
Wytrzymaj w tej pozycji przez trzy sekundy. Takie utrzymywanie réwnowagi pomoze réwniez rozwing¢
wszystkie miesnie nég w nodze stojacej. Nastepnie powoli opusé noge i w ten sam sposdb unies prawe
kolano.



Nozyczki plazowe
zginacze bioder, miesnie skosne (1-3)

Lezac na lewym boku, lewg rekg podpierajgc gtowe, unie$ prawg noge tak wysoko, jak to mozliwe,
trzymajac jg prosto. Wytrzymaj przez trzy sekundy. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz. Po
zakonczeniu po prostu odwrdc sie i zrob to samo po drugiej stronie.

Jestes gotowy, aby zwiekszy¢ tempo? Wykonaj to ¢wiczenie, podpierajgc sie tokciem. Cate ciato, od
gtowy do dolnej stopy, powinno pozostaé¢ w linii prostej. Jest to lepsze niz standardowe nozyczki
plazowe, poniewaz wzmacnia wszystkie miesnie rdzenia, szczegdlnie boki brzucha.

Skrety rosyjskie



miesnie brzucha, miedzyzebrowe, skosne (1)

Usigdz prosto na ziemi ze skrzyzowanymi ramionami i zgietymi kolanami. Podnies stopy z ziemi. Skre¢
tak, aby lewy tokie¢ dotykat prawego kolana, a nastepnie skre¢ w drugg strone, aby prawy tokiec
dotknat lewego kolana. IdZ tam i z powrotem, skrecajac sie tak bardzo, jak mozesz w pasie, nie
opuszczajgc nog. Jesli chcesz, mozesz skrzyzowac kostki.

Unoszenie bioder

wzmacnia kazdy miesied od ramion do kostek, ze szczegdélnym naciskiem na miesnie skosne i
miedzyzebrowe (3)

Potéz sie na prawym boku, tak aby prawy fokie¢ znajdowat sie bezposrednio pod ramieniem. Potdz
lewq stope na prawej stopie. Teraz unies miednice z ziemi, tak aby ciato byto wyprostowane od gtowy
do piet, a miednica byta do przodu i w linii z resztg ciata. Powoli opus¢ biodro z powrotem na ziemie.
Wykonaj dziesie¢ powtdrzen, a nastepnie zmien strone.

Wariant: Jesli to jest zbyt trudne, sprébuj stangé na kolanach, a nie na stopach. Bedziesz musiat lekko
zgig¢ kolana, aby odsungé¢ dolne partie nég. Mozesz réwniez wesprze¢ sie na jednej rece z
wyprostowanym ramieniem, a nie na fokciu, co nieco utrudni ¢wiczenie.

Gotowy na wyzszy poziom? Utrzymuj sie w gérze tak dtugo, jak potrafisz. Sprébuj przez catg minute.
Gdy juz to zrobisz, sprébuj utrzymac gérng noge w powietrzu. Innym sSwietnym sposobem na
podniesienie poziomu i rozwiniecie naprawde S$wietnych miesni skosnych brzucha jest lekkie
pompowanie bioder w gdre i w dét, w gérnej czesci ruchu, tak dtugo, jak to mozliwe.

Crunch It Ups

brzuch, ze szczegdlnym uwzglednieniem gérnych miesni brzucha (1-2)



Ulubione ¢wiczenie niektérych zotnierzy piechoty morskiej, z ktérymi trenowatem. Potéz sie ptasko na
plecach. Ze zgietymi kolanami (im blizej posladkow, tym tatwiej wykonadé to ¢wiczenie), podwin stopy
pod co$ (tézko, kanape, krzesto, szafke, stolik kawowy itp.). Skrzyzuj ramiona przed brzuchem.
Trzymajgc ramiona przycis$niete do brzucha, unies gérng czes¢ ciata na tyle, aby tokcie dotykaty samych
dolnych czesci ud, a nastepnie opusé sie, az topatki ponownie dotkng podtoza. To ¢wiczenie ma bardzo
maty zakres ruchu, a mimo to jest bardzo skuteczne. Sprébuj wykonaé 100 takich ¢wiczen, bez wzgledu
na to, ile serii zajmie Ci wykonanie. W miare jak Twoje miesnie brzucha beda sie rozwija¢, bedziesz
wykonywac coraz mniej serii, az pewnego dnia bedziesz w stanie wykona¢ 100 prostych ¢wiczen, a
Twoje miesnie brzucha bedg twarde jak skata.

Wariant: Mozesz zwiekszy¢ trudnosé, zwiekszajac zakres ruchu. Nie podczepiaj stép pod nic i odsuwaj
tokcie od ciata, aby dotykaty ud blizej kolan

Brzuszki

goérne miesnie brzucha (1)

Stary faworyt. Potéz sie ptasko na plecach. Potdz rece pod gtowg, zegnij kolana tak, aby uda byty
prostopadte do podtoza i skrzyzuj kostki w powietrzu. Przyciggnij klatke piersiowg do kolan. Podobnie
jak we wszystkich tych ¢éwiczeniach, trzymaj brode na ditugos¢ klatki piersiowej, aby unikngc
niepotrzebnego obcigzenia szyi. Przytrzymaj przez chwile w gérze, wydychajagc mocno powietrze.
Nastepnie wrdo¢ w dét. Zakres ruchu powinien byé dos¢ maty, moze tylko unoszgc ramiona kilka cali
nad podtfoze.

Warianty: Sg one szczegdlnie skuteczne, jesli mozesz je wykonaé, nie pozwalajgc topatkom dotkngé
podtfoza.

Mozesz rowniez wykonac brzuszki boczne, wykonujac brzuszki do przodu i skrecajac sie na bok, tak aby
lewy tokie¢ dotknat prawej rzepki, a nastepnie natychmiast przyciggnij prawy tokie¢ do lewego kolana,
a nastepnie opus¢ ramiona i powtdérz. Albo przynies lewy tokie¢ do prawego kolana, opusé ramiona, a
nastepnie przynies$ prawy tokie¢ do lewego kolana... w te i z powrotem... rozumiesz, o co chodzi.




Unoszenie nég
dolne miesnie brzucha, zginacze bioder (1-2)

Potéz sie na plecach z rekami pod posladkami i gtowg uniesiong do géry (pomoze to wzmocnic szyje).
Rozpocznij z nogami wyprostowanymi, ztgczonymi i pietnastocentymetrowymi nad ziemig, a nastepnie
unie$ stopy do géry, az nogi znajdg sie pod katem 45 stopni do podtoza. Pamietaj, aby trzymac kolana
prosto. Przytrzymaj przez 2 sekundy, a nastepnie powoli opusé nogi na ziemie i powtérz ruch.

Wariant: Rozpocznij z nogami wyprostowanymi pod katem 45 stopni do podtoza i unies je do gory, az
beda pod katem 90 stopni.

Aby zwiekszy¢ trudnosé, potdz rece na klatce piersiowej.
Chcesz zwiekszy¢ tempo? Chcesz sie troche pobawic¢? Napisz cate

imie w powietrzu, trzymajac stopy ztgczone i nogi wyprostowane, po jednej literze na raz. Nauczytem
sie tego od ukrainskiego wojska

Flutter Kicks
dolne miesnie brzucha, zginacze bioder (2)

Potéz sie na plecach z rekami pod posladkami i gtowg uniesiong. Trzymajac nogi wyprostowane i razem,
unie$ stopy w powietrze, szes¢ cali nad ziemig. Trzymajac jg prosto, unies prawg noge na trzy stopy w
powietrze, a nastepnie opus¢ jg z powrotem, nawet z lewg nogg, ktéra nadal jest szes¢ cali nad ziemia.
Powtdérz ruch lewg nogg. Mozesz to zrobi¢ szybko lub powoli. Pamietaj tylko, aby zachowa¢ duzg
kontrole nad ruchem.




Czes¢ Kochani
dolne miesnie brzucha, zginacze bioder (2)

Potéz sie na plecach z rekami pod posladkami i gtowg uniesiong (to pomaga wzmocnic szyje). Trzymajac
nogi wyprostowane, unies stopy w powietrze, okoto szesciu cali nad ziemig. Rozsun nogi tak szeroko,
jak to mozliwe, a nastepnie je zamknij.

Gotowy na wyzszy poziom? Potdz rece na klatce piersiowej, aby zwiekszy¢ trudnos¢ tego ¢wiczenia.

Mozesz réwniez skrzyzowac kostki na koncu kazdego powtdérzenia, zamiast po prostu zbliza¢ stopy.
Zmien stope, ktéra jest na gérze po kazdym powtdrzeniu.

Rowery
jeden z najlepszych do ogdlnego rozwoju miesni brzucha, miesni miedzyzebrowych i skosnych (2)

Potéz sie na plecach z wyprostowanymi nogami i rekami pod gtowa. Trzymaj jedng noge uniesiong,
catkowicie wyprostowang, okoto 15 cm nad ziemig. Przyciaggnij kolano drugiej nogi do klatki piersiowej
i dotknij go przeciwlegtym tokciem. Teraz zacznij ,jezdzi¢ na rowerze” i dotknij kazdego kolana
przeciwlegtym tokciem, gdy zbliza sie do klatki piersiowej. Upewnij sie, ze kazda noga jest catkowicie
wyprostowana, zanim przyciggniesz jg z powrotem do klatki piersiowej. Kluczem do tego, aby byty
naprawde skuteczne, jest wykonywanie ich powoli i kontrolowanie. Wykonanie 10 bardzo wolnych
powtdrzen wzmocni Twéj srodkowy obszar bardziej niz wykonanie 30 z nich szybko.



V-Ups
brzuch, zginacze bioder (2)

Jedno z najlepszych ¢wiczen na miesnie brzucha. Potdz sie ptasko na plecach, ramiona wzdtuz ciata.
Trzymajac na ziemi tylko posladki, unies klatke piersiowg i kolana do siebie, prawie do momentu, az
sie zetkna.

Nastepnie odchyl klatke piersiowa do tytu i wyprostuj nogi tak, aby ramiona i stopy znajdowaty sie
zaledwie kilka cali nad ziemia.

Wariant: Znani jako ,,wios$larze”, mozesz uzywac rak tak, jakbys wiostowat todzig, wyciggajac ramiona
prosto, gdy przyciggasz kolana, a nastepnie przyciggajgc rece do klatki piersiowej, gdy prostujesz nogi
i odchylasz sie do tytu. Upewnij sie, ze zginasz tylko tokcie i trzymaj fokcie nieruchomo w tym samym
miejscu z dala od ciata.

V-Ups na boku
miesnie miedzyzebrowe, skosne, brzuch (3)

Potéz sie na lewym boku z lewym ramieniem wyprostowanym przed sobg na podtodze, dfonig
skierowang w dét. Potdéz prawa reke na gtowie, z tokciem skierowanym w gére w strone sufitu.
Trzymajac nogi razem i prosto, zginajac tylko w biodrach, przyciagnij kolana do prawego tokcia. Twoje
nogi powinny teraz by¢ pod katem 90 stopni do gdrnej czesci ciata. Powoli opusé nogi z powrotem na
ziemie, nie pozwalajgc stopom dotkngé ziemi przed nastepnym powtdrzeniem.



Zelazne Krzyze
brzuch, miesnie skosne, miedzyzebrowe (3)

Potéz sie na plecach z nogami skierowanymi prosto w gore, tak aby byty pod katem 90 stopni do gérnej
czesci ciata. Potdz ramiona wyprostowane na podtodze, prostopadle do ciata, z dtorimi skierowanymi
w dot na podtodze. Z gtowg oderwang od ziemi, opus¢ nogi w prawo, tak aby twoje ciato nadal utozyto
sie w ksztatt litery L. Tuz przed dotknieciem nég ziemi, unie$ je z powrotem do pozycji pionowej i opusé
na przeciwng strone.

Wariant: Wykonywanie tego éwiczenia ze zgietymi kolanami utatwia je.




Jack Knives
brzuch, zginacze bioder (3)

To ¢wiczenie jest tylko dla tych, ktorzy majg naprawde mocne miesnie brzucha i koordynacje. Potdz sie
ptasko na plecach, stopy 15 cm nad ziemig, a rece wyciggnij prosto nad gtowe. Trzymajgc na ziemi tylko
posladki, jednoczesnie unies klatke piersiowg i wyprostowane nogi, az dtonie dotkng stép. Nastepnie
odchyl klatke piersiowa i ramiona do tytu i opus¢ nogi, az ramiona i stopy znajda sie zaledwie kilka cali
nad ziemig. Wariant: Aby utatwi¢ sobie to zadanie, mozesz opusci¢ ramiona catkowicie na ziemie na
koncu ruchu.

Unoszenie nég w zwisie
brzuch, zginacze bioder, przedramiona (3-4)

Znajdz cos, czego mozesz sie chwycic¢ i zawie$ na tym cate ciato. Najlepiej, jesli jest wystarczajaco
wysoko, aby stopy byty nad ziemig podczas wiszenia. Ale jesli nie mozesz znalez¢ lub dosiegngé czegos
tak wysokiego, mozesz uzy¢ czego$ wystarczajgco wysokiego, aby stopy bylty na podtodze, a nogi byty
lekko zgiete. Uzywatem oscieznic drzwi, blatédw drzwi, drazkéw do podciggania, gatezi drzew, krawedzi
ganku i gérnej czesci hustawki, jak na tym zdjeciu. Podczas wiszenia unie$ kolana w strone klatki
piersiowej. Nastepnie opusé je z powrotem bez hustania sie.

Wariant: Unoszenie ndg na boki, jedna po drugiej, potozy wiekszy nacisk na miesnie wzdtuz zeber i pod
zebrami (miesnie miedzyzebrowe i skosne).

Gotowy na wyzszy poziom? Gdy opanujesz unoszenie zgietych nég, sprébuj wykonaé to éwiczenie z
wyprostowanymi nogami! Dla elity proponuje uniesienie stép az do dtoni (lub tak blisko, jak pozwala
na to twoja elastyczno$¢) i opuszczenie ich z powrotem bez hustania sie. Bedziesz musiat by¢
niesamowicie elastyczny i silny, aby wykonac to éwiczenie na drzwiach, podczas gdy tatwiej jest uzy¢
czegos, co nie blokuje gérnej czesci ciata przed lekkim cofnieciem sie w gérnej czesci ruchu, na przyktad
drazka do podciggania.



Flagi
brzuch, skosne, z niewielkim naciskiem na tricepsy i przedramiona (4)

To ¢wiczenie jest tylko dla elity! Potdz sie ptasko na plecach i zaczep dtonie pod czyms, co jest blisko
czubka gtowy i jest przymocowane do podtoza (lub przynajmniej bardzo ciezkie, potéz kanape, na ktorej
kto$ siedzi). Trzymajac cate ciato prosto, z wyjatkiem szyi, unies$ cate ciato w powietrze tak, aby tylko
ramiona i gtowa dotykaty podtoza. Przytrzymaj przez dwie sekundy, a nastepnie pozwdl ciatu powoli,
w kontrolowany sposéb, opasc z powrotem na ziemie.

Ptywacy
posladki, dolna czes¢ plecow (2)

Potdz sie ptasko na brzuchu z ramionami wyprostowanymi przed soba. Podnies tylko prawa noge i lewe
ramie, tak wysoko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez trzy sekundy, a nastepnie powoli opusc je.
Nastepnie unies lewg noge i prawe ramie. Ponownie przytrzymaj przez trzy sekundy i opusc je. Zmieniaj
pozycje.



Supermans
posladki, dolna czes¢ plecéw (3)

Potéz sie ptasko na brzuchu z rekami wyciggnietymi prosto przed siebie. Trzymajac nogi i rece prosto,
unie$ je wszystkie z ziemi tak wysoko, jak to mozliwe, tak aby tylko tutéw i miednica byty nadal na
ziemi. Utrzymaj pozycje przez trzy sekundy i powtoérz.

Wariacje: Istnieje kilka réznych alternatywnych hiperekstensji, ktore dziatajag na podobne miesnie.
Mozesz potozy¢ rece wzdtuz ciata lub pod brodg i unies¢ je w tym samym czasie co nogi, tak jak nogi,
tak jak Superman. Jednym z moich ulubionych ¢wiczen jest to, co nazywam , Latajgcym Jezusem”, w
ktdrym trzymasz ramiona prosto na boki, tak aby tworzyty kat prosty z ciatem.
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Pillow Humpers
posladki, dolna czes¢ plecéw, sciegna podkolanowe, prostowniki grzbietu, tyt szyi (3)

Potéz sie na brzuchu ze stopami zaczepionymi pod czyms takim jak kanapa, a jesli nic nie masz, potdz
je ptasko na scianie, wykorzystujgc tarcie miedzy stopami a $Sciang, aby utrzymac nogi w bezruchu.
Umiesc¢ ciasno zwinietg poduszke pod biodrami. Z rekami za gtowg unie$ gérna czesé ciata z ziemi tak
wysoko, jak to mozliwe, jednoczesnie trzymajac palce u stdép na ziemi. Spdjrz w gére w strone sufitu na
szczycie ruchu i naprawde mocno $cisnij miesnie plecow i posladkéw.



Stabilizacja rdzenia

wzmachia prawie kazdy miesien w ciele od ramion do tydek, szczegdlnie caty rdzen - miesnie brzucha,
dolng czesé plecow, posladki, zginacze bioder (2)

Tak proste, jak skuteczne. Potdz sie na brzuchu, a nastepnie podeprzyj sie tokciami, zgietymi pod kgtem
90 stopni, na szerokos¢ barkdéw, tak aby przedramiona lezaty na ziemi. Mozesz potozy¢ tokcie na
poduszce dla wygody. Utrzymaj te pozycje tak dtugo, jak mozesz. Jedna do dwdch minut to dobry czas.
Upewnij sie, ze trzymasz miednice w dole, a ciato jest proste od gtowy do piet. Odpocznij 30 sekund.
Powtdrz.

Wariant: statyczne pompki. Po prostu zastygnij w pozycji poczagtkowej pompki, trzymajgc ramiona
wyprostowane. Oprécz pracy nad rdzeniem, wzmocni to ramiona, tricepsy i miesnie piersiowe. Gdy juz
sobie z tym poradzisz, sprobuj wykona¢ to samo ¢wiczenie, tylko tym razem unie$ prawe kolano w
strone klatki piersiowej. Przytrzymaj je tam przez 3 sekundy, a nastepnie opus¢ na ziemie i przyciggnij
lewe kolano. Gotowy, aby zwiekszy¢é tempo? Sprobuj utrzymaé statyczng pompke z ramionami
zgietymi pod katem 90 stopni

) "

wszystkie miesnie rdzenia, a takze miesnie piersiowe, tricepsy i miesnie naramienne (1-3)

Pompki S&M

Rozpocznij w pozycji klasycznej pompki, a nastepnie unie$ jedng noge prosto do gory za siebie i
wyciggnij przeciwlegte ramie prosto przed siebie. Trzymaj gtowe wysoko i wydtuz sie tak dtugo, jak to
mozliwe. Wytrzymaj tak dtugo, jak mozesz, zanim przejdziesz do drugiej reki i drugiej nogi. Wariant:
Aby utatwi¢ ten ruch, zacznij od pozycji czotgania sie — dtonie i kolana na ziemi — i trzymaj jedno
kolano na ziemi przez cate ¢wiczenie. Aby to znacznie utrudni¢, wykonaj pompke na jednej rece,
trzymajac jedna reke i przeciwlegta noge catkowicie wyprostowang.



Tak, Nie, Moze

szyja (1-4)

To $wietny sposdb na ztagodzenie obecnych problemdéw z szyjg i unikniecie przysztych. Szyja zawiera
zazwyczaj catkowicie pomijane miesnie. Nie badz tym facetem, ktéry ciezko pracowat, aby rozwingé
duze ramiona, miesnie piersiowe i putapki, tylko po to, aby mie¢ matg szyje jak otdwek wyskakujaca z
kotnierza. Potéz sie na plecach na stole, biurku lub t6zku z gtowa zwisajgca z krawedzi. Poruszaj gtowg
prosto w gore i w dot, jakbys kiwat gtowa (,, Tak”).

Lub poruszaj gtowa na boki, zblizajgc kazde ucho do odpowiadajgcego mu ramienia, z pauza w srodku
(,Moze”)

Lub obrd¢ gtowe tak, abys patrzyt w prawo, a nastepnie obrdc¢ sie w lewo, zatrzymujac sie w Srodku
(,Nie”)

Kolejng swietng rzeczg jest powolne krecenie glowag w koétko, zmieniajac kierunek co drugg serie.

Aby ¢wiczy¢ tyt szyi, potdz sie na brzuchu (lub ukleknij z gtowa zwieszong do przodu) i poruszaj gtowg
w gére i w dot, trzymajac dtonie za gtowa, probujac pociggnad ja w doét.

Gotowy na jeszcze wiekszy wysitek? Potdz tyt jednego z nadgarstkdw na czole, trzymajac jednoczesnie
przeciwny nadgarstek, i sprébuj pchna¢ gtowe w dét, aby zwiekszyé opdr podczas mowienia Tak lub
Moze.

Gdy szyja bedzie juz wystarczajgco silna, mozesz réwniez trzymaé dowolny ciezar na czole i wykonywa¢
dowolne z powyiszych éwiczen. Stownik, ksigzka telefoniczna, a nawet spory kamien lub pustak
zuzlowy z recznikiem pod spodem zatatwig sprawe.



4-Count Bodybuilders
miesnie piersiowe, tricepsy, barki, rdzen, najszersze grzbietu, zginacze bioder (3)
Stan prosto, stopy razem.

Przysigdz i potdz rece na ziemi, tuz poza stopami (Liczba 1)

Wyrzué stopy na zewnatrz, aby znalez¢ sie w pozycji startowej do pompek (2)




Podskocz z powrotem do goéry, aby kolana znalazty sie ponownie przy klatce piersiowej i wszedtes w
gteboki przysiad (3)

Wstan (4)

937

Burpees

miesnie piersiowe, tricepsy, barki, rdzen, najszersze grzbietu, zginacze bioder, czworogtowe, posladki,
tydki (3)

Stan ze stopami razem. Potdz dtonie na ziemi przed stopami.

Wyrzué obie stopy tak, aby wylgdowaé w pozycji startowej klasycznej pompki



Wykonaj pompke.

Wyladuj i powtérz ruch.

Podskocz stopami w gére w kierunku klatki piersiowej i wylgduj w pozycji przysiadu.

Wyskocz w powietrze z rekami nad gtowg



Wariant: Jesli wykonanie pompki na ziemi jest nadal trudne, sprébuj wykona¢ to ¢wiczenie z rekami
uniesionymi na czyms takim jak stolik kawowy lub krawedz kanapy

8-Count Bodybuilders
miesnie piersiowe, tricepsy, barki, rdzen, najszersze grzbietu, zginacze bioder (3)

Stan ze stopami razem. Potdz dionie na ziemi przed stopami (Liczba 1)

e
>

|

S

Wykonaj pompke (3)



(14)

Rozsun stopy (5)

Zbliz je do siebie (6)

Przynies obie stopy jednoczesnie do dtoni (7)

Wstar (8)



Gotowy na podkrecenie tempa? Sprébuj rozchyli¢ stopy, bedac w dolnej pozycji Push Up, aby utrudnic¢
to ¢wiczenie. Im bardziej zwarta i doskonata jest twoja forma, tym trudniejsze i bardziej produktywne
staje sie to ¢wiczenie.

Cztowiek Pajak (4)

To elitarne ¢wiczenie angazuje cate ciato, ze szczegdlnym naciskiem na rdzen, plecy i klatke piersiowa.
Powinienes sie dokfadnie rozgrza¢ przed wykonaniem tego ruchu. Potéz sie ptasko na brzuchu z
ramionami wyciggnietymi przed siebie. Zegnij nadgarstki, potdz czubki palcéw na ziemi i umies¢ na nich
podeszwy stép. Teraz wez gteboki oddech, wstrzymaj go, napnij brzuch, podciggnij kos¢ tonowg i unies
srodek ciata nad ziemie. To nie zart! Aby chronié dolng czes¢ plecéw, upewnij sie, ze srodek ciata jest
twardy jak skata podczas wykonywania tego éwiczenia.

Wariant: Wykonaj ¢wiczenie doktadnie tak samo, ale zamiast kfas¢ rece przed sobg, roztéz je na boki.
To potozy wiekszy nacisk na twoje miesnie piersiowe i sprawi, ze ¢wiczenie bedzie troche tatwiejsze.
Mozesz réwniez potozy¢ dtonie na podtodze, odcigzajgc w ten sposdb palce.

Gotowy na wyzszy poziom? Zacznij z brzuchem na podfodze, ale dtonie i stopy unie$ na niskie
powierzchnie, takie jak ksigzki telefoniczne




Spacer farmera
aktywuje praktycznie kazdy miesie w twoim ciele (4)

Po prostu chwy¢ najciezsze rzeczy, jakie mozesz utrzymac w kazdej rece (lub jedng rzecz w obu rekach)
i zacznij i$¢, az bedziesz musiat je upusci¢. Trzymaj plecy prosto, a srodkowa czesc¢ ciata mocno napieta.
Badz tutaj kreatywny. Uzyj dzbankéw do chtodzenia wody, bloczkéw zuzlowych zwigzanych lub
potgczonych tancuchami, toreb lub plecakéw petnych piasku lub kamieni, czegokolwiek, co przyjdzie ci
do gtowy. Idz na ztomowisko i zobacz, co mozesz znalez¢ - starg lodéwke, silnik, czesci samochodowe,
cokolwiek.

Moc silnika
kazdy miesier w twoim ciele (4)

Postaw samochdd na biegu jatowym na podtodze, nieuzywanej drodze lub podjezdzie. Upewnij sig, ze
nie bedzie sie toczy¢ w zadnym kierunku. Nastepnie pchnij go tak daleko, jak mozesz! Kto wie, pewnego
dnia mozesz by¢ w ESPN i rywalizowaé w konkursie World's Strongest Man.

PROGRAM

TO DLA TYCH, KTORZY WOLA podazaé za prostym, konkretnym programem, NIZ tworzyé swéj wiasny.
Cwicz tylko 4 lub 5 razy w tygodniu przez 20-30 minut, przez 10-tygodniowe cykle. W przeciwiefstwie
do programow treningu sitowego, nie kazdy moze wykonywac te same ¢wiczenia i po prostu zmieniac
rozmiar podnoszonego hantla. Rézne poziomy umiejetnosci dyktujg rézne éwiczenia, ale programy
treningowe dla poziomdéw Basic (poczatkujgcy), 1st class (Sredniozaawansowany), Master
(zaawansowany) i Chief (elitarny) opierajg sie na tych samych solidnych zasadach treningowych i
roznych typach ,,periodyzacji”. Niektérzy poczatkujgcy mogg zauwazyc tylko niewielkg réznice w swojej
ogéblnej wadze, ale ich talia bedzie ciensza, a napiecie miesni wzrosnie. Mowimy tu o sktadzie ciata,
ktory jest o wiele wazniejszy niz po prostu patrzenie na wage, aby oceni¢ wazno$¢é programu fitness.
Musisz by¢ cierpliwy. Jesli masz nadwage i nie ¢wiczytes przez dekade, nie mozesz po prostu nagle
cofngc 10 lat zaniedban w ciggu 2 miesiecy. Jesli bedziesz trzymac sie programu, ostatecznie osiggniesz
pozadany stan ciata, ale aby odnie$¢ sukces w dtuzszej perspektywie, musi to byé powolny proces. Jak
juz powiedziatem, utrata 0,5 funta tygodniowo jest optymalna dla kobiety, troche wiecej dla
mezczyzny. Nie torturuj sie, sprawdzajac wage kazdego dnia. Ten program zostat zaprojektowany tak,
aby byt jak najbardziej skuteczny, bez pomijania dtugoterminowych celéw. Nie zostat zaprojektowany
jako dwumiesieczna, jednorazowa, ustalona na dobre rutyna. Kazda ksigzka, produkt, program, pigutka
lub dieta, ktdéra twierdzi, ze tak jest, powinna zosta¢ spalona. Przez dziesie¢ lat starannie
zaprojektowatem ten program, aby uzyska¢ maksymalne rezultaty w jak najkrétszym czasie, nie tylko



przez dziesie¢ tygodni, czy nawet dziesiec lat, ale na cate zycie. Po zakonczeniu jednego cyklu mozesz
zrobi¢ sobie tydzien lub dwa przerwy, a nastepnie przejs¢ do kolejnego, maksymalizujgc w
nieskonczonos¢ zyski i jednoczesnie zapobiegajac wypaleniu. W miare osiggania coraz wyzszych
poziomow sprawnosci fizycznej bedziesz musiat jedynie wprowadzaé trudniejsze ¢wiczenia lub
odmiany. Dlatego zarys programu nigdy sie nie zmienia. Zmieniajg sie tylko same éwiczenia. Kazdy 10-
tygodniowy program sktada sie z czterech okreséw zwanych blokami. Kazdy blok wykorzystuje rézne
rodzaje treningdw, ktére sg w petni wyjasnione ponizej. Krétkie podsumowanie:

* Blok wytrzymatos$ci miesniowej (tygodnie 1-2) wykorzystuje ,,Drabiny”, o niskiej intensywnosci, ale
wysokiej liczbie powtdrzen, w celu promowania sprawnosci ruchowej.

¢ W bloku treningu sitowego (tygodnie 3—4) kazdego dnia bedziesz wykonywac cztery rézne ¢éwiczenia,
3 serie po 6-12 powtdrzen dla kazdego, w odstepach 3-minutowych. Podnosimy intensywnos¢ o
stopien od pierwszych dwdéch tygodni, ale powtdrzen bedzie ogdlnie mniej.

e Podczas Power Block (tygodnie 5—6) ¢wiczenia sg tgczone w ,,supersetach”. Pierwsze ¢wiczenie w
kazdej parze bedzie trudniejsze i bedzie wykonywane w 1-5 powtdrzeniach. Zaraz po tym wykonasz
6—12 powtodrzen innego ¢wiczenia. Kazdy superset jest wykonywany w czterominutowych odstepach.

* Na koniec, w bloku falujgcym (tygodnie 6—10) zostang wykorzystane wszystkie dotychczas stosowane
metody, a takze kilka nowych, takich jak ,Stappers” i ,Tabatas”. Zadne dwa dni treningowe w tygodniu
nie bedg obejmowaty tego samego typu treningu, a w kazdym tygodniu inny typ treningu bedzie
wykorzystywany do trenowania ruchdw pchajgcych, ciggnacych, ndg i tutowia. Tutaj dodasz jeden
dzien do swojego harmonogramu treningowego, co da pie¢ dni, ale to wszystko, a dwa z pieciu
treningdw trwajg tylko 16 i 20 minut. Gdy lepiej poznasz swoje mozliwosci i ¢wiczenia, bedziesz chciat
zaczg¢ dostosowywac swoj program, odchodzgc od opisanych éwiczen. Baw sie dobrze, szalej.
Ponownie, tylko gdy chwycisz byka za rogi i osiggniesz autonomie w swoim rezimie fitness, osiggniesz
potencjat swojego ciata. Ostatecznie, tylko ty wiesz, co jest dla ciebie najlepsze. Pamietaj tylko, aby
przestrzegad tych prostych zasad:

¢ Nie zastepuj ruchdéw z okreslonej kategorii ruchami z innej. Na przyktad nie zastepuj ¢wiczenia nég
¢wiczeniem polegajgcym na pchaniu.

¢ Zdecydowanie nie wybieraj ¢wiczen, poniewaz sg najwygodniejsze! Wchodzenie w forme wymaga,
aby od czasu do czasu odpuscié¢ sobie wygode. Nie tykaj ktamstw reklam, w ktérych 22-letni mezczyzni
i kobiety usmiechajg sie bez sladu potu, wchodzagc w niesamowitg forme dzieki jakiemu$ nowemu
gadzetowi fitness. Bedziesz musiat popracowad.

e Upewnij sie, ze zawsze mozesz wykona¢ wymagang liczbe powtdrzen z zachowaniem dobrej formy,
jednoczesnie nie przekraczajac wymaganej liczby powtorzen.

* Trzymaj sie gtéwnie éwiczen ztozonych, tych, ktére wymagajg uzycia dwdch lub wiecej stawdw, takich
jak ramiona i tokcie (pompki) lub biodra i kolana (przysiady). Rozwijajg one lepszg rdwnowage, jeszcze
bardziej zwiekszajg tetno, stymulujg wiekszy wzrost miesni i sg bardziej funkcjonalne niz ¢wiczenia
izolowane. (Kiedy ostatnio robite$ co$ forsownego, uzywajac tylko jednego miesnia?) Zauwazysz, ze
moj program jest nieco lzejszy w ¢wiczeniach brzucha niz wiele innych programoéw. Bez watpienia:
sportowcy, ktérzy ¢wiczg ztozone ruchy, ktére obejmujg stabilizacje rdzenia, majg tendencje do
silniejszych sekcji sSrodkowej niz facet, ktéry siedzi na podtodze sitowni, wykonujac brzuszki. Wybierajac
¢wiczenia, najpierw umiesc¢ ztozone ruchy, ktdre angazujg najwieksze miesnie.

PERIODYZACIA



To normalne, ze nasz postep ma sporadyczne spadki i doliny z réznych powoddw, wiec nie pozwal, aby
to cie zniechecito. Trzy kroki do przodu, jeden krok do tytu; cztery kroki do przodu, dwa kroki do tytu...
Tak to po prostu dziata, jak w przypadku wiekszosci rzeczy w zyciu. Nasze ciata nie mogg po prostu
rozwijac sie liniowo w nieskonczonos¢. W koncu nasza ograniczona energia regeneracyjna nie sprosta
wymaganiom, jakie jej stawiano, i utkniesz w rutynie. ,Periodyzacja” wykorzystywana w moich
programach zostata opracowana, aby temu przeciwdziataé. Wyrdwnuje ona okresy wysokiej
intensywnosci z okresami mniej wymagajgcymi, ktére koncentrujg sie na sprawnosci ruchowej i
wytrzymatosci miesni.

DRABINY

Wykonaj 1 powtdrzenie dowolnego ¢wiczenia, odpocznij, wykonaj 2 powtdrzenia, odpocznij, wykonaj
3 powtdrzenia itd., az do momentu, gdy przejscie wyzej spowoduje, ze w kolejnych seriach osiggniesz
niewydolnos¢ miesni. Gdy osiggniesz ten punkt, wréé na doét bez powtarzania najwyzszej liczby.
Interwaty odpoczynku bedg takie same, jak w poprzednim interwale pracy. Bedziesz wiec mieé wiecej
odpoczynku, gdy liczby bedg wyzsze, i mniej odpoczynku, gdy liczby beda nizsze w drodze powrotnej
do 1. Kazde ¢éwiczenie w tym bloku bedzie wykonywane przez 7,5 minuty Drabiny. Jesli dotartes do
dotu swojej Drabiny (1 powtdrzenie) i czas zestawu (7,5 minuty) nie uptynat, po prostu zacznij kolejng
drabine. Podobnie, mozesz nawet nie dotrze¢ do dotu swojej drabiny i to tez jest w porzagdku. Trenuj
prawidtowe wykonywanie c¢wiczen. Jesli w dowolnym momencie treningu drabiny osiggniesz
niewydolnosé miesni, to znaczy, ze przeszedtes za wysoko przed powrotem na dét. Ma to byé trening
o duzej objetosci/niskiej intensywnosci. Mozna wykonywac trening drabinkowy w niskim zakresie
powtdérzen — ewentualnie powtarzajgc pojedyncze powtdrzenia pod koniec treningu, aby unikngc
porazki. Cwiczenia, w ktérych zmieniasz strony, wykonuje sie poprzez wykonanie okre$lonej liczby
powtdrzen po obu stronach przed odpoczynkiem.

SERIE INTERWALOWE
e Trzy serie na ¢wiczenie.
* 6-12 powtdrzen na serie.

e Interwaty 3-minutowe. Czas rozpoczecia ¢wiczenia, przejdz do porazkilub do 1,5 minuty i odpoczywaj
przez reszte interwatu.

e W przypadku wszystkich ruchéw jedng koriczyng, takich jak butgarskie przysiady rozkroczne, martwy
cigg na jednej nodze (RDL) i wypady boczne, wykonuj jedng strone na raz. Zacznij od strony
niedominujacej i natychmiast przejdz na strone dominujaca.

SUPERSERIE
e Interwaty 4-minutowe dla kazde;j serii.

e Wykonaj 1-5 powtdrzen dla pierwszej serii i 6-12 powtorzen dla éwiczenia, ktére nastepuje
bezposrednio po niej.

e 2 serie na pare ¢wiczen.
e Pierwsze ¢éwiczenie w kazdej parze nie powinno by¢ wykonywane do upadtego.

¢ Wykonuj wszystkie ruchy z jak najwieksza kontrolg! Pierwsze ¢wiczenie w kazdej parze powinno by¢
wykonywane powolnymi ruchami negatywnymi (2-3 sekundy) i kontrolowanymi, wybuchowymi
ruchami koncentrycznymi (okoto 1 sekundy) z 1-sekundowg przerwa na poczatku i na koncu kazdego
ruchu.



e W przypadku ¢éwiczen na jedng konczyne zmieniaj strony po kazdym powtdrzeniu.
STAPPERS

Powtarzaj jak najwiecej cykli podanych ¢wiczen i powtdrzen w ciggu 20 minut, bez odpoczynku
pomiedzy nimi. Jesli musisz robi¢ krétkie przerwy z powodu niewydolnos$ci miesni, nie ma problemu,
ale staraj sie ograniczy¢ odpoczynek do minimum.

TABATAS

8 rund po 20 sekund ¢wiczen, po ktérych nastepuje 10 sekund odpoczynku, tgcznie 4 minuty. To trening
o wysokiej intensywnosci. Cwiczenia wykonywane w ramach Tabatas powinny byé¢ wykonywane tak
szybko, jak to mozliwe. Ogranicz czas odpoczynku do minimum, jesli do upadku dojdzie w trakcie 20-
sekundowego okresu pracy.

Podstawowy program

dla poczatkujacych

--Tygodnie 1i 2--

Blok wytrzymatosci miesniowej

(Drabiny)

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:

Pompki z rekami uniesionymi na platformie
Let Mens

Dipsy w pozycji siedzacej ze stopami na ziemi

Let me Ups ze zgietymi kolanami

Dzien 2 Nogi/Brzuch:

Naprzemienne wypady w tyt

Naprzemienne martwe ciggi na jednej nodze
Przysiady

Ptywacy

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Pompki z rekami uniesionymi na platformie

Let Me Ins



Dipsy w pozycji siedzacej ze stopami na ziemi

Let me Ups ze zgietymi kolanami

Dzien 4 Nogi/Brzuch

Wypady boczne

Naprzemienne RDL na jednej nodze
Przysiady z 1-3 sekundowg przerwg na dole

Sktony boczne

--Tygodnie 3 i 4--
Blok sitowy

(Serie interwatowe)

Dzien 1/ Pchanie:

Pompki

Woyciskanie sztangi z uniesionymi rekami
Pompki waskim chwytem z uniesionymi rekami

Siedzgce dipy

Dzien 2/ Nogi:

Przysiady butgarskie

Wypady boczne

Przysiady z 1-3 sekundowg przerwg na dole

RDL na jednej nodze na poduszce

Dzien 3/ Ciggniecie:

Let Me Ins

Let Me Ups z ugietymi kolanami

Let Me Ins z dtorimi skierowanymi do goéry

Towel Cur



Dzien 4/ Rdzen:

Podnoszenie nég

Nadmierne wyprosty z rekami pod broda
Skrety rosyjskie

Ptywacy

--Tygodnie 5i 6--
Blok mocy

(superserie)

Dzien 1/ Pchanie:
Pompki z uniesionymi stopami i Shove Offs
Woyciskanie militarne i kciuki do géry

Pompki z waskim chwytem i dipy w siadzie

Dzien 2/ Nogi:
Naprzemienne wypady w tyt z 4-6 sekundowg przerwg na dole i w pozycji Toyoty
Naprzemienne wykroki do przodu z 4-6 sekundowg przerwa na dole i wykroki na bok

Naprzemienne RDL na poduszce i przysiady z 1-3 sekundowg przerwa na dole

Dzien 3/ Ciggniecie:

Podcigganie sie na drzwiach z pomocg (umies¢ stopy na krzesle lub podskocz i skoncentruj sie na
negatywach) i Let Me Ins

Let Me Ins z 4-6 sekundowym skurczem na gorze i lokami na reczniku

Let Me Upsw/chwyt odwrotny i proste nogi i Let Me Ins z dtornmi skierowanymi do géry

Dzien 4/ Rdzen:
V-Ups i Russian Twists
Supermans i ptywacy

Unoszenie ndg w zwisie ze zgietymi kolanami i unoszenie nég



--Tygodnie 7-10--
Blok falisty
Tydzien 7

Dzien 1/ Pchanie:
Drabiny

Woyciskanie Zotnierskie z uniesionymi rekami, pompki z uniesionymi rekami, pompki z uniesionymi
rekami, pompki na siedzgco z ugietymi kolanami

Dzien 2/ Noga:
Super serie

Naprzemienne wykroki w tyt z 4-6 sekundowg przerwg na dole i Toyotach, naprzemienne wykroki w
przdd z 4-6 sekundowgq przerwg na dole i wykroki w bok, naprzemienne jednondzne martwe ciagi nég
na poduszce i 1-3 sekundowa przerwg na srodku i skoki Pogo

Dzien 3/ Ciggniecie:

Zestawy interwatowe

Let Me Ins, Let Me Ups z/zgietymi kolanami, Let Me Ins z/dtoniami do géry, loki na reczniku
Dzien 4/ Rdzen:

Tabatas

Russian Twists, Beach Scissors, Stand Knee Raises

Dzien 5:

Stappers

10 naprzemiennych wypadow w tyt,

8 Let Me Ins, 6 pompek

Tydzien 8
Dzien 1/ Pchanie:
Tabata

Pompki z/rekami uniesionymi na wysokosci klatki piersiowej, bujane krzesta, burpees z/rekami
uniesionymi na wysokosci talii

Dzien 2/ Noga:



Drabiny

Naprzemienne wypady w tyt, naprzemienne martwe ciggi na jednej nodze, przysiady z 1-3 sekundowa
przerwa na dole, dobre poranki z 1-3 sekundowag przerwg na dole

Dzien 3/ Ciggniecie:
Super serie

Wspomagane podcigganie sie na drzwiach (uzyj krzesta, aby umiesci¢ stopy lub podskocz i skoncentru;j
sie na negatywach) i Let Me Ins, Let Me Ins z 4-6 sekundowym skurczem na goérze i Let Me Ups ze
zgietymi kolanami, Let Me Ups z odwrotnym chwytem i prostymi nogami i Let Me Ins z dtoimi
skierowanymi do géry

Dzien 4/ Rdzen:

Zestawy interwatowe

Unoszenie ndg, hiperekstensje z rekami pod brodg, rosyjskie skrety, ptywacy
Dzien 5 :

Stappers

10 naprzemiennych wypadéw w tyt, 8 ,Let Me Ins”, 6 pompek

Tydzien 9
Dzien 1/ Pchanie:
Zestawy interwatowe

Pompki, wyciskanie sztangi z/rekami uniesionymi, pompki waskim chwytem z/rekami uniesionymi

Dzien 2/ Noga:
Tabatas

Uderz w buty, wypady, dzien dobry

Dzien 3/ Ciggniecie:
Drabiny

Let Me Ups z ugietymi kolanami, Let Me Ins, Let Me Ups z odwrotnym uchwytem i ugietymi kolanami,
Let Me Ins z dtorimi skierowanymi do goéry

Dzien 4/ Rdzen:



Super zestawy

V-Ups i Russian Twists, Supermans i Swimmers, Bicycles i Leg Lifts

Dzien 5:
Stappers

10 naprzemiennych wypaddéw w tyt, 8 ,Let Me Ins”, 6 pompek

Tydzien 10
Dzien 1/ Pchanie:
Super serie

Pompki w pozycji stojgcej/stopy uniesione i odskoki, wyciskanie sztangi w sztafecie i kciuki do gory,
pompki w waskim chwycie i dipy w siadzie ze stopami na ziemi

Dzien 2/ Noga:
Zestawy interwatowe

Przysiady butgarskie, wypady boczne, przysiad z 4-6 sekundowg przerwa na dole, jednondzne martwe
ciggi na poduszce

Dzien 3/ Ciggniecie:
Tabatas

Let Me Insw/stopy za dtorimi (zréb krok w tyt od miejsca, w ktérym normalnie znajdujg sie twoje stopy),
Bam Bams, Towel Curls

Dzien 4/ Rdzen:
Drabinki

Brzuszki, Hiperekstensje z ramionami po bokach, Unoszenie ndg, Hiperekstensje tylko z dolng czescig
ciata

Dzien5:
Stappers

10 naprzemiennych wypadéw w tyt, 8 ,Let Me Ins”, 6 pompek



str. 149

Program 1. klasy

dla stazystow na poziomie $rednio zaawansowanym
--Tygodnie 1i 2--

Blok wytrzymatosci miesniowe;j

(Drabiny)

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Pompki

Pozwdl mi wstac
Woyciskanie wojskowe

Pozwél mi wejsc

Dzien 2 Nogi/Brzuch :

Naprzemienne wypady w tyt z 1-3 sekundowg przerwa na dole

Naprzemienne jednondzne martwe ciggi na jednej nodze

Toyoty z 1-3 sekundowg przerwg na dole

Nadmierne wyprosty ramion po bokach

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Pompki

Pozwol mi wstac
Woyciskanie wojskowe

Pozwdl mi wejsc

Dzien 4 Nogi/Brzuch:
Pompki

Pozwdl mi wstac
Woyciskanie wojskowe
Pozwél mi wejsc

Rosyjskie zwroty



--Tygodnie 3 i 4--
Blok sitowy

(Serie interwatowe)

Dzien 1/ Pchanie:

Pompki z uniesionymi stopami
Woyciskanie militarne

Pompki waskim chwytem

Wspomagane dipy (nogi zgiete za plecami, stopy na krzesle, co utatwia pompowanie)

Dzien 2/ Nogi:

Przysiad butgarski z 1-3 sekundowg przerwa na dole
Wypady boczne z 4-6 sekundowq przerwa na dole
Toyoty z 4-6 sekundowg przerwg na dole

RDL na jednej nodze na poduszce

Dzien 3/ Ciggniecie:

Podcigganie sie na drzwiach z pomocg (uzyj krzesta, aby umiesci¢ stopy na nich lub podskocz i
skoncentruj sie na negatywach)

Let Me Ups
Let Me Ins

Towel Curls

Dzien 4/ Rdzen:

Unoszenie nég z rekami na klatce piersiowej
Superman's

Rowery

Nadmierne wyprosty z rekami pod broda

--Tygodnie 5 i 6--



Blok mocy

(superserie)

Dzieni 1/ Pchanie:
Pompki z uniesionymi stopami i 1-3 sekundowg przerwg na dole oraz Shove Offs
Woyciskanie militarne z uniesionymi stopami i kciukami do géry

Pompki waskim chwytem z uniesionymi stopami i wspomaganymi dipami

Dzien 2/ Nogi:

Naprzemienne przysiady na jednej nodze z trzymaniem sie krzeset obiema rekami i Toyotg z 4-6
sekundowg przerwa na dole

Naprzemienne wykroki boczne z 4-6 sekundowg przerwa na dole i naprzemienne wykroki do tytu z 1-
3 sekundowg przerwa na dole

Naprzemienne jednondzne RDL na poduszce i 1-3 sekundowa przerwg na dole i wyskoki na skrzynie

Dzien 3/ Ciggniecie:
Podcigganie sie do drzwi i Let Me Ins
Let Me Ins z 4-6 sekundowym skurczem na goérze i Let Me Ups

Let Me Ups z odwrotnym uchwytem i uniesionymi stopami i Let Me Ins z dtorimi skierowanymi do géry

Dzien 4/ Rdzen:

Unoszenie nég w zwisie ze zgietymi kolanami i zelazne krzyze
ze zgietymi kolanami

Naprzemienne prostowanie bioder jedng nogg i Superman

V-Ups i Russian Twists

--Tygodnie 7-10--
Blok falisty
Tydziend 7

Dzien 1/ Pchanie:
Drabiny

Chinskie pompki, pompki, pompki waskim chwytem, dipy na siedzaco



Dzien 2/ Noga:
Super serie

Naprzemienne przysiady na jednej nodze z trzymaniem sie dwdch krzeset i Toyoty z 4-6 sekundowa
przerwg na dole, naprzemienne wypady w bok z 4-6 sekundowg przerwg na dole i naprzemienne
wypady w tyt z 1-3 sekundowg przerwa, naprzemienne martwe ciggi ndg na jednej nodze na poduszce
i 1-3 sekundowag przerwg oraz wyskoki na skrzynie

Dzien 3/ Ciggniecie:
Zestawy interwatowe

Wspomagane podcigganie sie na drzwiach (uzyj krzesta, aby umiesci¢ stopy na nim lub podskocz i
skoncentruj sie na negatywach), podcigganie sie na drgzku, wcigganie sie na drazku, zwijanie sie na
reczniku

Dzien 4/ Rdzef :
Tabatas

Russian Twists, Flutter Kicks, Squats

Dzien 5:

Stappers

6 podciggniec typu Let Me Ups ze zgietymi kolanami,
12 naprzemiennych wypadéw bocznych,

8 pompek

Tydzien 8

Dzien 1/ Pchanie:

Tabata

Pompki z rekami uniesionymi na platformie, Dipsy w pozycji siedzacej ze stopami na ziemi, Przysiady
Dzien 2/ Noga:

Drabiny

Naprzemienne wypady w tyt z 1-3 sekundowag przerwg na dole, naprzemienne wypady w bok, Toyota
z 1-3 sekundowg przerwa na dole Naprzemienne martwe ciagi na jednej nodze

Dzien 3/ Ciggniecie:



Super serie

Podcigganie na drzwiach i Let Me Ins, Let Me Ins z 4-6 sekundowag przerwa na goérze i Let Me Ups, Let
Me Ups z odwrotnym uchwytem i uniesionymi stopami i Let Me Ins z dtornmi skierowanymi do goéry

Dzien 4/ Rdzen:
Zestawy interwatowe
Unoszenie ndg z rekami na klatce piersiowej, Superman, Rowery,

Nadmierne wyprosty z rekami pod broda

Dzien 5:

Stappers

6 podciggniec typu Let Me Ups ze zgietymi kolanami,
12 naprzemiennych wypaddéw bocznych,

8 pompek

Tydzien 9
Dzien 1/ Pchanie:
Zestawy interwatowe

Pompki ze stopami uniesionymi, chinskie pompki z uniesionymi rekami, pompki waskim chwytem z
uniesionymi rekami, wspomagane dipy

Dzien 2/ Noga:

Tabatas

Iron Mikes, Side Jumps, Squats
Dzien 3/ Ciggniecie:

Drabiny

Let Me Ups, Let Me Ins, Let Me Ups z odwrotnym uchwytem, Let Me Ins z dtornmi skierowanymi do
gory

Dzien 4/ Rdzen:

Super serie

Unoszenie nég w zwisie ze zgietymi kolanami i zelazne krzyze, naprzemienne wyprosty bioder na jednej
nodze i Superman, VUps i Russian Twists

Dzien 5:

Stappers



6 podciggniec typu Let Me Ups ze zgietymi kolanami,
12 naprzemiennych wypaddéw bocznych,

8 pompek

Tydzien 10
Dzien 1/ Pchanie:
Super serie

Pompki ze stopami uniesionymi i 1-3 sekundowa przerwga na dole i wyskoki, wyciskanie sztangi ze
stopami uniesionymi i wyciskanie nad gtowe, pompki waskim chwytem ze stopami uniesionymi i
wspomagane dipy

Dzien 2/ Noga:
Zestawy interwatowe

Przysiady butgarskie z 1-3 sekundowg przerwg na dole, wypady boczne z 4-6 sekundowg przerwg na
dole, Toyota z 4-6 sekundami na dole, jednonozne martwe ciggi na poduszce

Dzien 3/ Ciggniecie:

Tabatas

Let Me Ups, Let Me Ins, Squats

Dzien 4/ Rdzen:

Drabiny

Rowery, Hiperekstensje z rekami pod brodg, Hello Darlings, Ptywacy
Dzien 5:

Stappers

6 podciggniec typu Let Me Ups ze zgietymi kolanami,

12 naprzemiennych wypadéw bocznych,

8 pompek

Kurs mistrzowski

dla zaawansowanych
--Tygodnie 1i 2--

Blok wytrzymatosci miesniowe;j

(Drabiny)



Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Naprzemienne pompki na jednej rece z uniesionymi rekami

Podcigganie sie na drzwiach z pomocg (umies¢ stopy na krzesle lub podskocz i skoncentruj sie na
negatywach)

Woyciskanie sztangi z uniesionymi stopami

Let Me Ups

Dzien 2 Nogi/Rdzen:

Naprzemienne przysiady na jednej nodze z pomoca lub bez platformy
Naprzemienne wypady w tyt z 4-6 sekundowg przerwa na dole
Wyprosty bioder

Supermani

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:

Naprzemienne pompki na jednej rece z uniesionymi rekami

Podcigganie sie na drzwiach z pomocg (umies¢ stopy na krzesle lub podskocz i skoncentruj sie na
negatywach)

Woyciskanie militarne

Pozwdl mi wejsc

Dzien 4 Nogi/Rdzen :

Naprzemienne przysiady na jednej nodze z pomoca lub bez platformy
Naprzemienne wypady boczne z 1-3 sekundowg przerwa na dole
Naprzemienne R-DL na jednej nodze na poduszce

Zelazne krzyze z ugietymi kolanami

--Tygodnie 3 i 4--

Blok sitowy

(Serie interwatowe)

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:

Pompki na jednej rece z uniesionymi rekami
Pitkarze nurkujgcy

Wyciskanie wojskowe z uniesionymi stopami

Dipy



Dzien 2 Nogi/Rdzen:

Przysiady na jednej nodze z pomocg lub bez platformy
Przysiady butgarskie z 4-6 sekundowg przerwa na dole
Wypady boczne z 4-6 sekundowg przerwa na dole

Wyprosty bioder na jednej nodze

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:

Podcigganie sie do drzwi

Let Me Ins z 1-3 sekundowym skurczem na gorze

Let Me Ups

Let Me Ups z odwrotnym uchwytem

Dzien 4 Nogi/Rdzen :

Unoszenie nég w zwisie (unoszenie nég réwnolegle do podtoza)
Pillow Humpers

V-Ups

Superman's

--Tygodnie 5i 6--
Blok mocy

(superserie)

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Pompki na jednej rece i pompki z podskokiem
Woyciskanie wojskowe z uniesionymi stopami i nurkowanie

Powierzchniowe prostowanie tricepsa i odpychanie



Dzien 2 Nogi/Rdzen:
Pistolety i skoki na skrzynie
Przysiady Sissy i Iron Mike

Kanapki z szynkg i skoki na bok

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Podcigganie na drzwiach i Let Me Ups
Let Me Ins na jednej rece i Let Me Ups z odwrotnym uchwytem

Let Me Ins z odwrotnym uchwytem i 4-6 sekundowg przerwa na goérze i loki na reczniku

Dzien 4 Nogi/Rdzen :
Unoszenie nég w zwisie i rowery
Pillow Humpers i Supermans

V-Ups i Iron Crosses ze zgietymi kolanami

--Tygodnie 7-10—

Blok falisty

Tydzien 7

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Drabiny

Pompowanie jedng rekg z dtoimi na powierzchni siegajgcej kolan, Dive Bombers, Dips, Dips w siadzie

Dzien 2 Nogi/Rdzen:

Super zestawy

Pistolety i przysiady z siostrg, skoki na skrzynie i iron miki, kanapki z szynkg i skoki na bok

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:



Zestawy interwatowe

Podcigganie na drzwiach, Let Me Ins z 1-3 sekundowym skurczem na gérze, Let Me Ups, Let Me Ups z
odwrotnym chwytem

Dzien 4 Nogi/Rdzen :
Tabatas

Side V-Ups (4 serie na kazdg strone), Flutter Kicks z rekami na klatce piersiowej, Squats

Dzien 5

Stappers

12 wspomaganych naprzemiennych przysiadow na jednej nodze lub skokdéw na skrzynie,
6 nurkow,

8 podskokdéw Let Me Ups

Tydzien 8

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Tabata

Pompki, wyskoki, przysiady
Dzien 2 Nogi/Rdzen:
Drabiny

Przysiady na jednej nodze z asysta, przysiady sissy, wypady boczne z 1-3 sekundowg pauzg na dole,
wyprosty bioder

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Super serie

Podcigganie na drzwiach i podcigganie na drazku, podcigganie na drgzku na jednej rece i podcigganie
na drazku na drazku z odwrotnym uchwytem i uniesionymi stopami, podcigganie na drazku z
odwrotnym uchwytem i podcigganie na reczniku

Dzien 4 Nogi/Rdzen :
Zestawy interwatowe

Unoszenie nég w zwisie (podnoszenie prostych nég réwnolegle do podtoza), Poduszki Humper, V-Ups,
Superman

Dzien 5:



Stappers
12 wspomaganych naprzemiennych przysiadow na jednej nodze lub skokdéw na skrzynie,
6 nurkéw,

8 podskokéw Let Me Ups

Tydzien 9
Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:
Zestawy interwatowe

Pompki na jednej rece z uniesionymi rekami, Dive Bombers, wyciskanie sztangi ze stopami uniesionymi,
dipy
Dzien 2 Nogi/Rdzen:

Tabatas

Iron Mikes, Side Jumps, Squats

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Drabiny

Wspomagane podcigganie drzwi, Let Me Ups, Let Me Ups z odwrotnym uchwytem, Let Me Ins

Dzien 4 Nogi/Rdzen :
Super serie

Unoszenie nég w zwisie i rowery, poduszkowe podcigganie i Superman, V-Ups i zelazne krzyze ze
zgietymi kolanami

Dzien 5 :

Stappers

12 wspomaganych naprzemiennych przysiadéw na jednej nodze lub skokdéw na skrzynie,
6 nurkow,

8 podskokdéw

Tydzien 10
Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:

Super serie



Pompki na jednej rece i pompki z odbiciem, wyciskanie zotnierskie stopami i nurkowanie, prostowanie
tricepséw na powierzchni i wyskoki

Dzien 2 Nogi/Rdzen:
Zestawy interwatowe

Przysiady na jednej nodze z pomocg lub bez platformy, butgarskie przysiady z 4-6 sekundowg przerwa
na dole, wypady boczne z 4-6 sekundowg przerwg na dole, wyprosty bioder na jednej nodze

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:
Tabatas

Let Me Ups, Let Me Ins, Squats

Dzien 4 Nogi/Rdzen :
Drabiny

Unoszenie ndg w gore bokiem z/zgietymi nogami, Bam Bam, unoszenie nog z/rekami na klatce
piersiowej, hiperekstensje z/rekami pod brodg

Dzien 5:

Stappers

12 wspomaganych naprzemiennych przysiadow na jednej nodze lub skokéw na skrzynie,
6 nurkow,

8 podskokdéw Let Me Ups

Klasa gtéwna

dla elity

--Tygodnie 1i 2--

Blok wytrzymatos$ci mie$niowe;j

(Drabiny)

Dzien 1 Pchanie/Ciggniecie:

Naprzemienne pompki na jednej rece z uniesionymi dtornmi
Podcigganie sie na drzwiach

Piloty nurkujgce



Let Me Ups z uniesionymi stopami

Dzien 2 Nogi/Rdzen:

Naprzemienne pistolety

Iron Mikes

Naprzemienne wyprosty bioder na jednej nodze

Pillow Humpers

Dzien 3 Pchanie/Ciggniecie:

Naprzemienne pompki na jednej rece z uniesionymi dtoimi
Podcigganie sie na drzwiach

Woyciskanie militarne z uniesionymi stopami

Naprzemienne wcigganie jednej reki

Dzien 4 Nogi/Rdzen :

Przysiady na jednej nodze na zmiane
Skoki na skrzynie

Przysiady Sissy

Krzyze zelazne

--Tygodnie 3 i 4--
Blok sitowy

(Serie interwatowe)

Dzien 1 Pchanie:

Pompki na jednej rece
Pompki w staniu na rekach
Dive Bombers

Powierzchniowe prostowanie tricepsdw z powierzchnig o wysokosci bioder

Dzien 2 Nogi:



Pistolety
Butgarski przysiad dzielony z 4-6 sekundowg przerwg na dole
Przysiady Sissy

Iron Mikes

Dzien 3 Ciggniecie:

Podcigganie sie na drzwiach z 1-3 sekundowg przerwa na gérze
Let Me Ins na jednej rece

Let Me Ups z odwrotnym uchwytem i uniesionymi stopami

Let Me Ins z 4-6 sekundowym skurczem na goérze

Dzien 4 Rdzen :

Unoszenie nég w zwisie (cata droga w gore)
Pillow Humpers

Jack Knives

Supermans

Tygodnie 5 i 6--

Blok mocy

(superserie)

Dzien 1 Pchanie:

Pompki na jednej rece z uniesionymi stopami i pompki z podskokiem

Pompki w staniu na rekach z 1-3 sekundowg przerwg w pozycji dolnej i Dive Bombers

Wyprosty tricepsa na powierzchni z powierzchnig o wysokosci kolan i Shove Offs

Dzien 2 Nogi:
Naprzemienne pistolety z 1-3 sekundowg przerwa na dole i wyskoki na skrzynie
Przysiady sissy z 1-3 sekundami na dole i zelazne miki

Kanapki z szynkg i wyskoki na bok

Dzien 3 Ciagniecie:



Podcigganie sie na drzwiach z 4-6 sekundowg przerwg u gory i Let Me Ups z uniesionymi stopami

Let Me Ins na jednej rece z 1-3 sekundowym skurczem u géry i Let Me Ups z odwrotnym uchwytem i
uniesionymi stopami

Podcigganie sie (dotykajgc mostka) i Let Me Ins z odwrotnym uchwytem i 4-6 sekundowym skurczem
u gory

Dzien 4 Rdzen :

Unoszenie ndg w zwisie z 4-6 pauzami u gory (przyciggajac stopy do dtoni) i wolne rowerki (przyciggajac
kazde kolano przez 2 sekundy)

Poduszkowe Humpersy i Supermani

Jack Knives i Iron Crosses

--Tygodnie 7-10--

Blok falisty

Tydzien 7
Dzien 1 Pchanie:
Drabiny

Pompki na jednej rece, pompki w staniu na rekach, skoki spadochronowe, dipy z 1-3 sekundowa
przerwa na dole

Dzien 2 Noga:
Super serie

Naprzemienne pistolety z 1-3 sekundowg przerwg na dole i wyskoki na skrzynie, przysiady Sissy z 1-3
sekundowag przerwa na dole i Iron Mike, kanapki z szynkga (bez uzycia rak) i wyskoki na bok

Dzien 3Ciaggniecie:
Zestawy interwatowe

Podcigganie sie na drzwiach z 1-3 sekundowg przerwa u goéry, jednoreczne Let Me Ins, Let Me Ups z
odwrotnym uchwytem i uniesionymi stopami, Let Me Ins z odwrotnym uchwytem 4-6 sekund skurczu
u gory

Dzient 4 Rdzen :
Tabatas

V-Ups, Side-V Ups (Zmiana stron po kazdym zestawie, tacznie 4 zestawy na kazdga strone), Mountain
Climbers, Squats



Dzien 5 :
Stappers

12 naprzemiennych pistoletéw (tgcznie 6 po kazdej stronie) lub 24 Iron Mikes (skakanie tak wysoko,
jak to mozliwe),

6 pompek w staniu na rekach,

8 podciggnied na drzwiach

Tydzien 8
Dzien 1 Pchanie:
Tabata

Pompki, odpychanie, wspinaczka goérska, burpees

Dzien 2 Noga:
Drabiny

Przysiady na jednej nodze, przysiady Sissy, Iron Mike, wyprosty bioder na jednej nodze

Dzien 3Ciagniecie:
Super serie

Podcigganie na drzwiach z 4-6 sekundowg przerwg u goéry i Let Me Ups z uniesionymi stopami, Let Me
Ins na jednej rece z 1-3 sekundowym skurczem u gory i Let Me Ups z odwrotnym uchwytem i
uniesionymi stopami, podcigganie (dotykanie mostka) i Let Me Ins z odwrotnym uchwytem i 4-6
sekundowym skurczem u gory

Dzien 4 Rdzen :

Zestawy interwatowe

Unoszenie nég w zwisie (do gory), Poduszki, Noze,

Supermani

Dzien 5 :

Stappers

12 naprzemiennych pistoletow lub 24 Iron Mikes (skakanie tak wysoko, jak to mozliwe),
6 pompek w staniu na rekach,

8 podciggniec na drzwiach



Tydzien 9
Dzien 1 Pchanie:
Zestawy interwatowe

Pompki na jednej rece, pompki w staniu na rekach, skoki do wody, prostowanie tricepséw na
powierzchni z powierzchnig o wysokosci bioder

Dzien 2 Noga:

Tabatas

Iron Mikes, Side Jumps, Squat Thrusts, Squats
Dzien 3Ciagniecie:

Drabiny

Podcigganie na drzwiach, podcigganie na drazku, podcigganie na drazku z odwrotnym uchwytem,
naprzemienne podcigganie na drgzku jedna reka

Dzien 4 Rdzen :
Super serie

Unoszenie nég w zwisie (przycigganie stép do rak) z 4-6 sekundowg przerwg na goérze i rowerki (12
wolnych na kazdg strone, tgcznie 24), poduszkowe usciski i Supermany, scyzoryki i zelazne krzyze (6
wolnych na kazdg strone, facznie 12)

Dzien 5:

Stappers

12 naprzemiennych pistoletow lub 24 Iron Mikes,
6 pompek w staniu na rekach,

8 podciggniec¢ na drzwiach

Tydzien 10
Dzien 1 Pchanie:
Super serie

Pompki na jednej rece z uniesionymi stopami i pompki ze skokiem, pompki w staniu na rekach i skoki
z pauzami, gdy klatka piersiowa znajduje sie miedzy dtornmi w koncentrycznej czesci ruchu,
prostowanie tricepsa na powierzchni z powierzchnig na wysokosci kolan i wyskoki

Dzien 2 Noga:



Zestawy interwatowe

Przysiady na jednej nodze, butgarski przysiad dzielony z wyciskaniem plecaka nad gtowe na dole, Iron
Mikes, kanapki z szynka

Dzien 3Ciagniecie:
Tabatas

Wspomagane podcigganie sie na drzwiach (uzyj krzesta, aby umiesci¢ stopy na nich lub podskocz i
skoncentruj sie na negatywach), Let Me Ups, Let Me Ins, Mountain Climbers

Dzien 4 Rdzen :
Drabiny

Noze sktadane, Poduszki Humpery, Naprzemienne podnoszenie V-Ups z/na prostych nogach,
Supermani

Dzien 5 :

Stappers

12 naprzemiennych pistoletéw lub 24 Iron Mikes,
6 pompek w staniu na rekach,

8 podciggnied na drzwiach

Sprzet gospodarstwa domowego

Jak wida¢, przy odrobinie wnikliwej obserwacji i kreatywnosci, mozesz przeksztatci¢ niemal kazde
pomieszczenie w centrum fitness catego ciata. | chociaz nie jest to konieczne w moich programach,
zdziwitbys sie, ile sprzetu oporowego mozesz stworzy¢ z podstawowych przedmiotéw gospodarstwa
domowego, zastepujgc potrzebe uzywania hantli w tradycyjnych ¢wiczeniach sitowych. WeZmy na
przyktad uginanie ramion ze sztanga. To, ze nie masz hantli, nie oznacza, ze nie mozesz ich robic.
Mozesz uzy¢ galonowych dzbankéw wody (napetnionych do odpowiedniego poziomu), toreb na
zakupy wypetnionych réznymi rzeczami lub mojego ulubionego, niezaleznie od tego, czy jestem w
domu, czy w innym kraju: torby podrdinej lub plecaka wypetnionego ksigzkami, czasopismami,
gazetami, puszkami z jedzeniem, kamieniami, piaskiem i/lub petnymi butelkami z wodg. Dodawaj
rzeczy do plecaka, az uzyskasz idealng wage i trzymaj gérny pasek. Mozesz nawet zrobi¢ z tego
odpowiedni uchwyt: po prostu odtam kilka cali patyka lub gatezi o odpowiedniej szerokosci na uchwyt
i za pomocg tasmy przymocuj go do gdérnego uchwytu plecaka. Wiekszos¢ plecakdw z tatwoscia
wytrzymuje do 60 funtéw, niektdre duzio wiecej. Mozesz uzywaé plecakéw zamiast hantli do
niezliczonych ruchéw, takich jak unoszenie ramion, ¢wiczenia na triceps lub wiostowanie w opadzie.
Zarzuc je na plecy, aby zwiekszy¢ opér przy podcigganiu, przysiadzie, wypadzie, jak tylko chcesz. Albo
daj dziecku piggyback podczas ¢wiczen ndg, a nawet swojej dziewczynie lub zonie (cho¢ nie obu na raz
— to moze by¢ ktopotliwe). Ksigzki — ksigzki telefoniczne, podreczniki, encyklopedie, stownik — moga
by¢ rowniez wykorzystane, podobnie jak cegty i puszki po zupie, nie wspominajgc o rzeczach, ktérych
ciezar mozesz zmieni¢. Noszenie plecaka petnego kamieni i trzymanie pieciogalonowego wiadra
wypetnionego wodg dodaje moim unoszeniu tydek powaznej intensywnosci. Worki z piaskiem mozna
potozy¢ na kolanach podczas unoszenia tydek w pozycji siedzace;j.



Za pomocag liny lub dowolnego dtugiego paska mozesz wykonac Let Me In, owijajac go wokét drzewa,
ptotu lub poreczy, uzywajac jednej lub obu rak. Jesli chcesz kupi¢ kétka olimpijskie z paskami, to
réwniez sg Swietne. Mozliwosci sg niemal nieograniczone. Wystarczy rozejrzec sie wokot i wykazac sie
kreatywnoscia. Istnieje prawdopodobienstwo, ze masz juz caty sprzet, ktorego kiedykolwiek bedziesz
potrzebowad.

6 niezbednych treningow
Zasady stojgce za kazdym udanym programem

SYSTEMATYZACJA: Prawdziwy straznik dtugoterminowego sukcesu. Musimy by¢ konsekwentni w
dobrym programie treningowym, diecie i odpowiednim odpoczynku. Nie konsekwentni przez dwa
miesigce, mam na mysli konsekwentni przez lata, a nawet dekady. Jesli spadniesz z konia, wsiad? z
powrotem. Solidne zasady treningu muszg by¢ sposobem na zycie.

REGENERACIJA: Czy program zawiera odpowiedni odpoczynek, czy tez spowoduje on przetrenowanie?
(Zobacz mit ,,Wiecej znaczy lepiej” dotyczacy oznak i objawdw przetrenowania.)

REGULARNOSC: Organizm rozwija sie dzieki regularnoéci. Program nie powinien sktada¢ sie z
przypadkowych ¢wiczen wykonywanych w przypadkowych odstepach czasu, z przypadkowa
intensywnoscig i przypadkowymi powtdrzeniami. Jak mawiat mdj instruktor kontroli ruchu lotniczego:
,Potrzebujemy systemu, a potem planu — wtedy jestesmy niebezpieczni”. Organizm nie przystosuje
sie do przypadkowej aktywnosci. Bez regularnosci nie ma do czego sie przystosowac. Najlepiej jest
wyznaczaé sobie cele i regularnie i metodycznie wykonywaé éwiczenia, ktére najszybciej nas do nich
doprowadza.

ROZNORODNOSC: Réznorodnosé nie oznacza réinych éwiczen za kazdym razem, gdy ¢wiczymy.
Mozemy wykonywac te same kilka ¢wiczen na kazdg czes¢ ciata przez lata. To, co musi sie zmieniaé, to
intensywnos$¢, objetos¢ i odpoczynek miedzy seriami. Aby dostosowad intensywno$é za pomoca
¢wiczen z masg ciata, nalezy wykonywac rdine warianty tych samych ruchdéw i réine rodzaje
treningow.

POSTEP: Niesamowite, jak bardzo ta zasada jest pomijana na sitowniach w catym kraju. Widziatem to
caty czas, ludzie chodzacy na sitownie rok po roku, podnoszgc dokfadnie ten sam ciezar. Dlaczego?
Biorac pod uwage, ze obowigzujg inne zasady, prawdopodobnie dlatego, ze nie majg programu, ktéry
przechodzi od tatwiejszych do trudniejszych ruchdw, czy to wiekszy ciezar, trudniejsza odmiana, wiecej
powtdrzen, mniej odpoczynku miedzy seriami, szybsze tempo (wiecej powtdrzen/krétszy czas) lub
jakakolwiek kombinacja tych czynnikéw. Jednoczesnie mozliwe jest rowniez, ze program postepuje
zbyt szybko, powodujac przetrenowanie.

PRZECIAZENIE: Aby zmieni¢ skfad ciata i zyska¢ site, musimy poddaé miesnie stresowi, do ktérego nie
sg przyzwyczajone. Ciato potrzebuje nowego bodzca, aby zmusi¢ je do adaptacji. Nastepnie, gdy
adaptacja juz nastgpi, ponownie wymagany jest nowy bodziec wykraczajacy poza to, co zostato
zrobione wczesniej. Progresja i przecigzenie idg reka w reke, a odpowiednia ilos¢ kazdego z nich jest
niezbedna.

Nauka stojgca za programem
PERIODYZACIJA: Podstawa programu Ultimate Strength

Wiedza o tym, dlaczego i jak nalezy wykonywa¢ kazdy trening, zamiast bezmysinego wykonywania
ruchéw, da ci site do przetrwania trudnych chwil, zapobiegnie wypaleniu i da ci wiedze, jak dostosowac
program do zmian i adaptacji twojego ciata. Kluczowym sktadnikiem mojego programu jest



periodyzacja: Ustrukturyzowane wahania objetosci i intensywnosci treningu. Objetosc treningu: Liczba
serii pomnozona przez liczbe powtdrzen. Intensywnos¢ treningu: Trudnosc ruchu. Na przyktad pompka
na jednej rece ma wyzszg intensywnosc niz klasyczna pompka. Réznorodnosé, regularnosé, specyfika,
progresja, przecigzenie i regeneracja - 6 niezbednych zasad treningu — zalezg od okresowego
przetgczania sie z treningu o duzej objetosci i niskiej intensywnosci na trening o matej objetosci i
wysokiej intensywnosci. Mowigc prosciej, program powinien przechodzi¢ z duzej ilosci stosunkowo
tatwej pracy do mniejszej ilosci trudniejszej pracy. Zwieksza to wydajno$é sportowg przy jednoczesnym
uniknieciu typowych putapek, takich jak przetrenowanie i kontuzje. Liczne badania wykazaty, ze
programy periodyzowane przynoszg wieksze zmiany w sile i sktadzie ciata niz programy
nieperiodyzowane, ktore sktadajg sie z niewielkich lub zadnych wahan objetosci i intensywnosci, jak te
z wielu innych ksigzek. W programie periodyzowanym, okreslone umiejetnosci — wytrzymatos¢
miesni, sita i moc — sg podkreslane przez okreslone okresy czasu zwane ,blokami”. Zazwyczaj
wytrzymatosé miesni jest trenowana podczas bloku o duzej objetosci/niskiej intensywnosci (HVLI), w
ktérym maj program wykorzystuje ,drabinki” zamiast sztywnej liczby zestawdw i powtdrzen. Sita jest
trenowana podczas bloku o $redniej objetosci/$redniej intensywnosci z zestawami w zakresie 6-12
powtdrzen. Wreszcie, moc jest trenowana podczas bloku o matej objetosci/wysokiej intensywnosci
(LVHI) z zestawami w zakresie 1-5 powtdrzen. Bloki przechodzg od HVLI do LVHI poprzez zmniejszanie
liczby powtdrzen i/lub serii (objetosé) przy jednoczesnym zwiekszaniu oporu lub trudnosci ruchow
(intensywnosc). Proste, prawda? Heh, heh... Céz, jest jeszcze lepiej, poniewaz istniejg rézne rodzaje
periodyzacji, a kazda z dwdch gtéwnych metod ma swoje zalety i wady w zaleznosci od poziomu
sprawnosci fizycznej danej osoby. Z tego powodu méj program wykorzystuje zaréwno periodyzacje
liniowgy, jak i periodyzacje falistg, ktdre sg wyjasnione ponizej. Prosze, nie irytuj sie nazwami tych cykli.
Bedziesz zdumiony ich prostotg. Periodyzacja liniowa (LP) jest tradycyjnym i najpopularniejszym
programem periodyzacji. LP przechodzi od HVLI do LVHI w sposéb liniowy w blokach 2-4 tygodniowych.
W miare zmniejszania sie catkowitej liczby powtdérzen i zwiekszania trudnosci ruchéw nacisk przesuwa
sie z wytrzymatosci miesniowej na site, a nastepnie na moc. Interwaty odpoczynku miedzy seriami
powinny wzrastaé wraz z intensywnoscig, gdy program LP przechodzi przez rézne bloki. Zazwyczaj 30-
60 sekund odpoczynku przypada na blok wytrzymatosci miesniowej, 90-120 sekund na blok sity i 2,5-5
minut na blok mocy. Ta metoda periodyzacji jest dobra dla poczatkujgcych lub tych, ktérzy mieli dtuga
przerwe, poniewaz daje stawom wystarczajgco duzo czasu na przystosowanie sie do nowych ruchdw i
rozwijanie sprawnosci ruchowej podczas stopniowego zwiekszania intensywnosci. Wskakiwanie od
razu na ruchy o wysokiej intensywnosci to proszenie sie o ktopoty. Ponadto trening HVLI daje
poczatkujgcym sSwietne rezultaty, gtéwnie dzieki zwiekszeniu sprawnosci ruchowej, jednoczesnie
zapobiegajgc urazom i przetrenowaniu. Blok HVLI to czas na zapoznanie sie z ¢wiczeniami i ich
odmianami, co daje sporo stosunkowo tatwej praktyki. Chociaz ta metoda jest dobra dla oséb
niewytrenowanych, ma wade, poniewaz pozwala na pogorszenie umiejetnosci, ktére nie sg trenowane
u oséb sredniozaawansowanych lub zaawansowanych. Wynika to z dtugiego czasu trwania (2—4
tygodnie) kazdej fazy, ktora ktadzie nacisk tylko na jedng konkretng umiejetnosc. Brakuje jej rowniez
réznorodnosci innych metod, co moze prowadzi¢ do nudy. Daily Undulating Periodization (DUP)
trenuje inng umiejetnos¢ kazdego dnia poprzez codzienne wahania objetosci i intensywnosci. Po dniu
treningu HVLI, ktéry ktadzie nacisk na wytrzymatos¢ miesniowa, moze nastgpi¢ dzien LVHI, ktéry
ktadzie nacisk na moc, i dzien, ktéry ktadzie nacisk na site nastepnego dnia. Ta metoda ma wiele
réznorodnosci — Swietnie nadaje sie do utrzymywania ciata w niepewnosci i wysokiego morale.
Zapobiega réwniez detrenowaniu umiejetnosci, poniewaz kazda umiejetnos¢ jest trenowana co
tydzien. Badania wykazaty, ze ten typ periodyzacji daje dwukrotnie wiekszy przyrost sity niz tradycyjna
metoda LP. Poniewaz wszystkie umiejetnosci bedg trenowane co tydzien, poczawszy od tygodnia 1,
DUP jest przeznaczony tylko dla oséb z odpowiednim przygotowaniem do wykonywania intensywnych
treningdw bez narazania sie na kontuzje. Teraz mdj program. Przez pierwsze 6 tygodni stosuj LP.



Wytrzymatos¢ miesni, sita i moc sg trenowane w 2-tygodniowych blokach, az do rozpoczecia DUP w
tygodniu 7 i trwajacego 4 tygodnie do konca tygodnia 10. Stosujgc LP i DUP uzyskujemy to, co najlepsze
z obu Swiatow. Poczgtkujgcy mogg czerpac korzysci z rozsadnej progresji LP i zwiekszonych zyskow
DUP. Ponadto, poniewaz jest to program powtarzany w sposob ciggty, szes¢ tygodni LP pomaga
zapobiegaé wypaleniu po czterotygodniowym bloku DUP, ktdéry zawiera dodatkowy, piaty dzien
¢wiczen i treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT), ktory jest niesamowicie skuteczny
w budowaniu miesni, spalaniu ttuszczu, zwiekszaniu wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego i
sity. Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz sie skorzysta¢ z mojego programu, pamietaj o wigczeniu
jakiego$ rodzaju periodyzacji do swojego treningu. Kazdy rodzaj periodyzacji jest lepszy niz zaden.
Ciggte rzucanie pitek do $ciany, nawet przy matej objetosci, to pewny sposdb na przetrenowanie i
ostatecznie kontuzje. Dotyczy to kazdego rodzaju treningu sitowego i kondycyjnego, czy to
podnoszenia ciezaréw, biegania, jazdy na rowerze, wiostowania czy czegokolwiek innego. Pamietaj, ze
istniejg nieskonczone wariacje periodyzacji. Metody, ktére wybratem, najlepiej nadajg sie do treningu
sitowego i kondycyjnego poprzez ¢wiczenia z masg ciata. Mdj program rozwija wszystkie osiem
umiejetnosci fitness: site, moc, szybkosé, wytrzymatos¢ miesniowa i sercowo-naczyniowg poprzez
manipulacje objetoscig (serie i powtdrzenia), intensywnoscig (trudnoscig ruchu) i czasem (praca i
okresy odpoczynku); podczas gdy pozostate umiejetnosci — rownowaga, koordynacja i elastyczno$¢ —
rozwijajg sie poprzez przechodzenie do ¢wiczern z masg ciafa, ktére stanowig wyzwanie w coraz
wiekszym stopniu.



